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Stratégiai iranyvonal
1. Kiemelt céljaink

A Magyar Orszagos Korcsolyazo Szovetség (MOKSZ) célul tiizte ki, hogy a XXII. Téli
Olimpiai Jatékokon, amelyet Szocsi varosaban rendeznek meg az Orosz Foderacioban,
2014 februarjaban, kivanatos és sziikséges lenne a nagypalyas gyorskorcsolyazoink
részvétele ezen a kiemelt téli sportiinnepélyen. E terv megvaldsitasara készitettiik a
sProject-2014” elnevezési terviinket. Mindazonaltal, tisztaban vagyunk azzal, hogy a
célkitlizésiink, mely szerint magyar nagypalyas gyorskorcsolyazot szeretnénk kvalifikal-
tatni és kijutatni a 2014-es Téli Olimpiara, az nem egy egyszerid feladat, de mégsem
lehetetlen. Bar a Nemzetkozi Korcsolyazé Szovetség (ISU) mar 1992-ben elhatarozta,
hogy kvalifikaciés idokkel korlatozza a nagyszamu résztvevé indulasat a nagypalyas
gyorskorcsolyazas versenyein a Téli Olimpiai Jatékokon, de ez nem csokkentette a részt-
venni kivind nemzetek sorat. Ez a kvalifikacids rendszer sajnos nagyon nehéz helyzet
elé allitotta a MOKSZ-ot a nagypalyas gyorskorcsolyazas esetében ugyan tgy, mint
barmelyik ISU sportag esetében, talan a short-track-et kivéve. Ez a helyzet nem
csOkkentette az igényt a télisportokat kedvel6 magyar sportkozonség részérdl, amely
szerint kivinatos lenne a magyar nagypalyas gyorskorcsolyazok részvétele a XXII. Téli
Olimpian is, a korabbi magyar hagyomanyoknak megfeleléen. Magunkéva téve ezt a
célkitiizést a kovetkezo tényeket kell figyelembe venniink:



A) Olimpiai kvalifikacio a nagypalyas gyorskorcsolyazasban

Miutan a kovetkez6 Téli Olimpiara az ISU még nem bocsatotta rendelkezésre a gyors-
korcsolyazas kvalifikacids idGeredményeit, ezért mintaként a Vancouver-i kvalifikacios
id6eredményeket irjuk be a tablazatba idSlegesen, amit majd az aktualitasok jegyében
javitani fogunk.

A gyorskorcsolyazas kvalifikacios idoeredmény tablazata, Vancouver:

Tavok N6k Férfiak
500 méter 39.50 36.00

1000 méter 1:18.50 1:11.00

1500 méter 2:00.00 1:49.00

3000 méter 4:15.00 n.a.

5000 méter 7:20.00 V. 4:10.00 6:35.00

10000 méter n.a. 13:30.00 V. 6:30.00
csapat 1 tavon kvalifikal | 1 tavon kvalifikal

Ebbdl a tablazatbol jol kovethetd, hogy oly kvalifikacios feltételt ajanlott meg az ISU a
nemzeti szovetségeknek, amelybdl a Vilag Kupakon kvalifikalok (SOQC) egy sorrendet
alkotnak (point ranking). De ugyanakkor egy sor ISU versenyen és Nemzeti Bajnok-
sagokon lehet még kvalifikalni, amelyeknek az eredményeit az ISU Gyorskorcsolya
Technikai Bizottsaga ellendrzi és rangsorolja.

Valamint a tablazatbol az is kovetkezik, hogy ezeket a kvalifikacids id6ket csak fedett
400 m-es gyorskorcsolya palyakon lehet elérni. Ezért egyszeribb megoldasnak tiinik és
val6jaban konnyebb kvalifikalni a magaslati fedett palyakon, Salt Lake City-ben vagy
Calgary-ban. Hiszen majd mindegyik vilagcsticsot ezen a két palyan érték el. Egyszertien
fogalmazva: az eddigi tapasztalataink szerint, majdnem minden Téli Olimpiara kvalifi-
kal6 gyorskorcsolyazo a kvalifikacios id6eredményét ezen a fennen nevezett két palyan
futotta meg. Miutan eurdpai régionkban és még tavolabb sincs ilyen lehetGség, igy nagy
valoszintiséggel nekiink is a két palya koziil valamelyiken rendezett ISU versenyekre kell
utaznunk, hogy id6ben kvalifikaljunk a Vilag Kupakra és végiil a XXII. Téli Olimpiara.

B) Célkittizéseink

A MOKSZ gyorskorcsolya szakaga célul tiizte ki, hogy megkisérli az olimpiai kvalifika-
cios id6k teljesitését egy vagy két tavon, a Szocsiban rendezendé XXII. Téli Olimpiai
Jatékokra. Jelen pillanatban, amikor ez a beszamol6 késziil, még nem ismerjiik az ISU
altal meghatarozand6 tavonkénti kvalifikacios id6ket. Ezért ebben a pillanatban csak
megkozelité id6 limiteket tudunk kalkuladlni, az ISU korabbi gyakorlatat figyelembe
véve.

Miutan egyeldre csak informacionk vannak az olimpiai 400-as gyorskorcsolyapalyarol, —
hiszen csak hazai, azaz orosz versenyz6k korcsolyaztak és versenyeztek rajta — meg kell
varnunk a 2013-as Tavonkénti Vildgbajnoksag eredményeit, hogy kidertiiljon: val6jaban
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milyen gyors palyaval dllunk szembe. Nagy valoszintliséggel nem beszélhetiink majd egy
nagyon gyors palyarol a tengerszint feletti magassaga és palya tenger kozeli elhelyezése
miatt. Ezért val6jaban majd egy holland palyahoz kell majd hasonlitanunk. Ugyanakkor
ez a tény feltételezi azt, hogy nagy valoszintiséggel az ISU csak minimalis mddositasokat
végez majd a Vancouver-i kvalifikacidés id6kon. Ennek megfelelen irtuk le korabban,
hogy els6sorban az észak-amerikai két gyorskorcsolya palya (Calgary, Salt Lake City),
illetve a gyorsabb europai fedett palydk johetnek szamitasba a kvalifikacios idok
teljesitéséhez.

A célkitlizéseink kozott els6 helyen természetesen a tavok kivalasztasa all. Hiszen mind
a noi, s mind a férfi kvalifikaciés rendszerben az 500, 1000 és 1500 méteres tavokon
nagyobb a kvalifikalhaté versenyz6k szama a hosszabb tavokat figyelembe véve. Ezért
teljesen feleslegesnek tlinik a néi versenyzénknek 3000 és 5000 méterre késziilni, de
ugyan ezt mondhatjuk el az aspiral6 két férfi versenyzonkrdl is, akiknek az 5000 és
10000 méteres tavon vald kvalifikalas nem tlinik valészintinek a kvalifikalt résztvevék
szama miatt is. Ezért mondhatjuk azt, hogy a magyar nagypalyas gyorskorcsolyazok
nagy valoszintiséggel csak 1000 és 1500 méteren kvalifikalhatnak és kisebb valoszinii-
séggel az 500 méteres tavon.

NGi versenyzonk:

Téth-Lykovcan Agota:

Tavok Kualifikaciés ido Egyéni cstics
500 méter 39.50 39.67 (2013)
1000 méter 1:18.50 1:18.88 (2013)
1500 méter 2:00.00 2:05.95 (2013)
Férfi versenyzo6ink:
Szollosi Szabolcs
Tavok Kualifikacios ido Egyéni csiics
500 méter 36.00 36.85 (2009)
1000 méter 1:11.00 1:12.55 (2009)
1500 méter 1:49.00 1:54.81 (2007)
Nagy Konrad:(eddig egy nagypalyds versenye volt)
Tavok Kualifikaciés ido Egyéni cstics
500 méter 36.00 43.07 (2013)
1000 méter 1:11.00 ---
1500 méter 1:49.00 2:09.19 (2013)
5000 méter 6:35.00 7:51.56 (2013)
Szalontay Sandor:
Tavok Kualifikaciés ido Egyéni cstics
500 méter 36.00 40.59 (2013)
1000 méter 1:11.00 1:22.50 (2013)




A harom férfi versenyzé kijelolésének koncepcidja elsé sorban a csapatverseny miatt
keriilt el6térbe. Miutan és valojaban csak két jo feln6tt versenyzonk van, akiknek a 8
koros csapatverseny (team pursuit) nem okozna gondot. Igy keriilt a képbe Szalontay
Sandor, aki csak a masodik szezonjat korcsolyazza val6jaban, de jelent6sen javitott az
elsé éves eredményein (pl. 46-r6l 40.59-re javitotta az 500-as eredményét). Szalontay
egy igazi sprinter alkat, aki a palyakerékparosok sprint versenyein is a legjobb magyar
versenyzonek bizonyul mar tobb éve. A 8 koros csapatverseny egy igazi kihivas lesz neki
is, de ha sikertil egy jo felkésziilést kozosen elvégezni, akkor akar sikerre is vihetjiik ezt a
versenyszamot is.

2. Kiemelkedé értékeink

A sport filozofiai értelmezése szerint, a sportolas az élethelyzetek gyakorlati elsaja-
titasanak modszere az ifjisag szadmara. Kiemelkedd sportsikereket produkalni ez egy
kiilon kérdés, mert elsésorban sok fiigg a sportold személyiségétél és az eredményeik
fejlédésétol. Ezért szoktak azt mondani, hogy barmely sportag arénaja az egyéniségek
kiizdétere is egyben, s ez nincs masképp a gyorskorcsolyazasban sem. Ezért a nagy-
palyas versenyzGinket, mint egyéniségeket is figyelembe kell venniink, akikkel kiemel-
ked6 eredményeket szeretnénk produkalni egy meghatarozott cél érdekében. Az edzoi
garda feladat ebben az esetben a megfelels felkészitési program elkészitése ahhoz, hogy
a kitizott céljaink megvaldsulhassanak.

Mindenki szdmara ismert, hogy a nagypalyas gyorskorcsolyazas az egy egyéni sportag és
mégis egy csapat munkajara van sziikség ahhoz, hogy valakit kijuttassunk az Olimpiara.
A csapatot ebben az esetben nem csak az edzék és a kisegit6ik munkajara kell érteni,
hanem a versenyzdk kollektivijara is. A gyakorlatban régota ismertek ezek a megolda-
sok, amelyekkel egy-egy kiemelked6 képességii versenyzot tamogatnak a felkésziilésben
a versenyz6 tarsaik. Vagy ennek hidnyaban éppen egy kollektiva probal meg kozosen egy
kitlizott cél érdekében egyiitt edzeni és kiemelkedd fejlédést produkalni. Mindezek a
lehetGségek fontos szerepet jatszanak egy olimpiai kvalifikacidés eredmény eléréséhez.
Ezért allitjuk, hogy nekiink is egy kis csapatot kell 1étrehozni abbol a harom verseny-
z6bol a férfiaknal, akiket az el6z6 oldalon jeloltiink erre a feladatra. Ugyanakkor azt is
szeretnénk hozzaftizni, hogy a felkésziilés egyes szakaszaiban esetleg tovabbi segits
tarsakra lesz majd még sziikségiik. Arrél nem is beszélve, hogy a felkésziilés folyaman
még barmelyik edz6épartnerrdl kideriilhet az alkalmassag és a nagyobb eredmények
elérésének valoszintlisége. Ezért ezt a lehetOséget mindig egy tagabb versenyz6i kornek
kell biztositani.

Ezért allitjuk azt, hogy ehhez a feladathoz tobb edz&partnert kell talalni a kis csapatunk
tamogatasahoz, akar ifjusagiak koziil is valogatva. Mindehhez kapcsolddik egy megfe-
lel6en atgondolt és jol tervezett versenyeztetési terv kidolgozasa a hazai és nemzetkozi
palyakon, hiszen az olimpiai kvalifikaciot csak ezek segitségével érhetjiik el.



A) Egység a felkésziilésben

Nagy valoszintiséggel a legfontosabb feladatként a csapat egységét kell majd jelolniink a
felkésziilésben. Mert az ilyen tipusti célokat csakis egy egységes és nagyon jol
egyluttmiikodé kollektivaval lehet elérni, — s ez a sporttorténelemben mar tobbszor
bebizonyosodott. A 3-4 fG6s csapatunk koré kell gytijteni majd azokat az edzdpart-
nerokat, akikkel ezt a nem egyszer(i feladatot meg szeretnénk valésitani. Ugyanakkor, itt
szeretnénk azt is hozzaflizni, hogy egyes eurbpai csapatokban a jeges felkésziilés
periddusaiban 6-8 versenyzd korcsolyazik egylitt egy csapatban. Ezt a gyakorlatban a
magyar gyorskorcsolydzasban mar tobbszor alkalmaztuk, tehat ismerjiik a mddszertani
megoldasok variacidit. Minden esetben a célkit(izéshez kell igazitani az edzésprogram-
okat és nem az edz6partnerek képességeihez. A késébbiek folyaman korlatozodik az
edzésprogramban résztvevék szama a nagyobb sebességli jeges edzések igényeinek
megfelelGen és a kivalasztott tavok edzésfeltételeinek megfelel6en. Hihetonek kell, hogy
tlinjon az eddigi tapasztalataink szerint, hogy egy ilyen felkésziilés eredményeként egy-
két versenyzd képes lesz a kvalifikacios idok teljesitésére. Itt kell sz6lnunk szintén a
csapatverseny lehet6ségérdl is, amelyre szintén szeretnénk késziilni ebben a szezonban.

Természetesen az lett volna az ideélis, ha a harom kiszemelt versenyzének kozel azonos
id6eredményeik lennének. De ebben az esetben lathat6d, hogy Szollési Szabolcs mar
korabban kezdte a gyorskorcsolyazast, s igy az eredményei is jelentGsen jobbak a masik
két versenyzénél, akik csak a kozelmultban csatoltak elszor nagypalyas korcsolyat a
labukra. Mindez nem jelenti azt, hogy nem vennénk sikeresen az akadalyt, amely az
olimpiai kvalifikacios id6 teljesitését jelentené. Mert mint, ahogy azt korabban jeleztiik
ebben a tanulmanyban, els6sorban az egyéni kvalifikacio lehet6ségét az 1000 és 1500
méteres tavokon varjuk és az 500 méteres tavon kevésbé. Bar ott is van egy lehetGség
Szalontay Sandor személyében, aki hatalmas léptekkel javitotta az egyéni cstcsait az
elmult két szezonban: el6szor 50 masodpercrol 46 masodpercre, majd idén 40.59-nél
tart mar. Vagyis a potencialis lehetGség benne van egy 36 masodperc koriili idGered-
mény elérésében. Ugyanakkor kijelentette, hogy nagyon szeretne a csapat tagja lenni a 8
koros versenyben.

B) A kvalifikacios idéeredmény elérésének lehetésége

Nemcsak a felallitand6 olimpiai csapat egységét kell megteremteniink, hanem folyama-
tosan kell figyelniink azokat a fiatal versenyzoket, akiket id6rél-idére meghivunk a
csapatunkhoz edzeni edz&partnerként. Ugyanis egy régi megfigyelés szerint soha nem
tudhatod, hogy honnan fog el6keriil egy ,Isten aldotta” tehetség. Ez a lehet6ség soha
nem zarhat6 ki. Ezért a csapattal dolgozdé edz6k feladata a kozvetlen utanpotlas
folyamatos figyelése a napi edzésmunka ellatasa mellet.

Miért gondoljuk azt, hogy a MOKSZ nagypalyas gyorskorcsolya szakaga képes meg-
szervezni és elérni az olimpiai kvalifikacios id6eredményeket egy vagy két versenyzovel?
Els6sorban azért, mert most a varosligeti Miijjégpalya harom éves atépitése utan olyan
korcsolyazni akaras és versenyéhség figyelheté meg a megmaradt nagypalyas gyorskor-
csolyazoinkon, amely nagy reménnyel tolti el a szakvezetés tagjait. Valgjaban ez a
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jelenség ugyanakkor egy kivalo lehet6séget ad arra vonatkozoan, hogy egy magasabb
igényt és precizebb felkésziilésbe fogjunk bele, megcélozva akar az olimpiai kvalifikacié
elérésének a lehetGségét is.

A céljaink eléréséhez természetesen rendelkezésre allnak azok az edzésmobdszertani
utmutatasok és programok, amelyekkel ezt az igényesebb edzésmunkat megvalodsit-
hatjuk. Magyarorszagon hasonlé igénnyel mar a milt szazad 80-as éveinek elején
egyszer mar készitettiink felkésziilési programot, amelynek az eredményei ma mar a
sportag torténelmének a része. De itt szeretnénk hangstlyozni, hogy ebben az esetben
nem egy kisérletr6l beszéliink, hanem egy ,kitaposott” és jol ismert Gton kivanunk Gjra
haladni, amelynek az edzésrendszer részleteit a modellezéses edzésmunka jelenti. Mert
a kitlizott cél eredménynagysagai a napi edzésmunka részleteiben fog tiikrozédni, igy
egyetlen versenyz6 sem mondhatja majd azt, hogy nem tudta, hogy mi a feladata.
Jelenthet-e ez fajta edzésmunka barmiféle garanciat a kit(izott kvalifikaciés idGered-
meény eléréshez? Nyilvan nagyon nagymértékben igen, talan 9o %-os mértékben jelzik a
szakirodalomban a modellezéses edzésrendszerek hatékonysagat, és csupan 10 % hiba
lehetGséget csatolnak a versenyzo szubjektiv dontéseihez illetve hibas dontéseihez. Ami
a mai sporttudomanyos allasfoglalasok szerint nem egy rossz moédszertani lehet6ség.
Ennek a modellezéses edzésrendszernek a technologiai-koncepciojat és a modszertani-
koncepcidjat részletesen ismerjiik és mar évtizedes gyakorlatunk van az alkalmaza-
saban.

A fentiekben leirt gondolataink alapjan mondhatjuk, illetve jelenthetjiik ki, hogy nagy
valészintiséggel sikeresen fogunk kisérletezni az olimpiai kvalifikicios id6k teljesité-
sével, azzal a csapattal, amelyet kordbban bemutattunk:

Holgyeknél: Toth-Lykovean Agota;

Férfiaknal: Szoll6si Szabolcs, Nagy Konrad, Szalontay Sandor.

3. A siker harom pillére

Egy haboru el6tti felfogas szerint a sportteljesitmények elérését olyan feltételek szerint
kellett alakitani, amelyek ,,biztos l1abakon” allnak. Most mi is, itt ebben a tanulméanyunk-
ban ezt a régi kifejezést vettiik Gjra el§ és valojaban azokat a nagyon biztos pontokat
probaljuk rogziteni a célkitlizéseink megvalositasidhoz, amelyek ezeken az ugy nevezett
spilléreken”megvalosithatok. Az elsé és talan a legfontosabb ilyen ,pillér” a biztonsagos
és megfelel6 edzés helyszinek kivalasztasa. A masodik fontos feladat, illetve a varhato
eredmény elérésének masodik ,pillére” a megfelels tervezés, vagyis a felkésziilési szaka-
szok pontos, majd hogy nem mérnoki tervezése. A harmadik ,pillér” az orok fejlédés
lehet6ségének zaloga, vagyis a nyitott kapu, mely értelemszertien azt jelenti, hogy ez az
olimpiai valogatott csapat mindig nyitott az j fejlédési és fejlesztési lehetGségek el6tt.
Tehat a teljesitmény orientéalt felkészités pillérei a mi esetiinkben ezeket a célkitlizéseket
szolgaljak majd, vagyis ezeken a ,pilléreken” a célunkat, az olimpiai kvalifikacios id6-
eredmény elérését kell megvalositanunk.



1) Az edzés helyszinek kivalasztasa

A gyorskorcsolyazok felkészitési edzésrendszereiben kozismerten két fajta felkészitési
id6szakrol beszéliink. Az teljes, vagyis éves ciklust figyelembe véve az elsé ilyen periodus
korabban az 4.n. nyari felkésziilési idGszak volt, amit ,szaraz” felkésziilésnek is szoktak
nevezni és van az ugy nevezett ,jeges felkésziilés”. Természetesen valamikor még nem is
olyan nagyon régen, nyaron olyan helyszineket kerestek az edz6k és szakvezet6k a
csapataiknak, ahol minden, a ,szaraz edzéshez” sziikséges ,kinz6 eszkoz” rendelkezésre
allt. Mert az edzétaborok kozelében kellettek a hegyek és az olyan terepek, ahol a
gyorskorcsolyazok idétartam-terheléses specialis gyakorlatait jol lehetett edzeni.
Magyarorszagon ezért eddig elGszeretettel a Matrahazan talalhato edz6tabort hasznal-
tuk, illetve ott talaltuk meg azokat a kedvezd helyszineket (hegyoldalakat), amelyek a
tesztekhez megfelel6 helyszineket biztositottak. De ugyancsak kedvezd tapasztalataink
vannak a Tatai Edz6taborral kapcsolatosan is. Azonban leggyakrabban mégis a
Szabadsag-hegyi edz6tabort hasznaltuk, miutan ez van a legkozelebb Budapesthez és ott
is nagyon jol lehetett a nyari felkésziilési edzéseinket végezni. Mindezt mondhatjuk akar
mult idében is, hiszen a felkészitési edzésrendszerekben és mobdszertanaban jelentds
valtozasok zajlottak az elmult 10 évben. Vagyis a klasszikus nyéari felkésziilési koncep-
cioknak vége. Ugyanis megjelentek a nyari jeges versenyek az ISU naptaraban, amelyek
a még keményen kitart6 hagyomanyos modszerekkel késziilé6 nemzeteket is elgondol-
kodtattak. Mar korabban megjelent a nagyobb gyorskorcsolyas nemzeteknél annak az
igénye, hogy talan mégis érdemes lenne megnézni jeges edzésen, a nyar kozepén, hogy
mit is ér az a felkésziilési munka, amit a csapatok végeznek. Van-e értelme és milyen
modositasokat kellene ahhoz végezni, hogy a kitiizott jeges eredmény-célnak megfele-
16en fejlédjenek a versenyzdk.

Mindez nagymértékben modositotta korabbi és hagyomanyos felkészitési koncepciokat
a gyorskorcsolyazasban. Ma az edzésrendszerek, valamint az alkalmazott gyakorlat-
anyagok is jobbara mar egy komplex megoldast tiikroznek, amely jobban megfelel az
azonnali jeges ,atvitelre”. De mindez eredményezte azt is, hogy a jobbara téli életet él6
nagypalyas gyorskorcsolyapalyak és azok kornyezete kezdett nyaron is benépesedni
hossztkorcsolyas csapatokkal. Ennek megfelel6en nehéz ma azt mondani, hogy nyaron
csak Budapesten késziiliink, mint ahogy tettiik ezt eddig, hanem sajnos el kell menni
olyan edzéshelyszinekre is, ahol a fedett 400-as gyorskorcsolyapalyan korcsolyazni
tudunk jaliusban vagy augusztusban. Tehat az a gondunk, hogy hol legyenek a ,nyéari-
felkésziilés” helyszinei és hogy hol legyenek a ,jeges-felkésziilés” helyszinei — a
klasszikus felkészitési edzésrendszerek szabalyai szerint mar nem meghatarozhatok. De
a felkésziiléshez mégis meg kell hatdrozni azokat a bazisokat (helyszineket), ahol a nagy-
palyas gyorskorcsolyazoink a ,szaraz felkésziilés” jelentGs részét végzik és ugyancsak
meg kell talalnunk azt a fedett 400-as gyorskorcsolyapalyat is, amelyik nyaron bazisa
lehet a jeges edzéseinknek.



1.1) A nyari felkésziilés helyszinei

Minden lehetéséget szamitasba véve, valamint azokat a kiilonleges feltételeket is, ame-
lyek az olimpiai felkésziiléshez sziikségesek lehetnek — gy gondoljuk, — hogy ehhez
harom helyszint kell kivalasztanunk az G.n. nyari felkésziilés sikeres végrehajtasahoz.
Kell ugyanis egy olyan edzéshelyszin, ahol a rendes hétkozi edzéseinket végezhetjiik.
Ilyen helyszinnek tekinthetjiik a Puskas Ferenc Stadion kornyezetét, ahol a gyorskorcso-
lyazoink egy csoportja eddig is végezte a nyari felkésziilési edzéseit. Kell egy edz6tabort
kijelolni, ahol a felkészitési terv szerinti nagyobb terhelésti ,szaraz” feladatainkat
elvégezhetjiik. Nyilvan ennek az edz6tabornak a kijelolését alaposabban meg kell majd
vizsgalni a felkésziilési feltételrendszerek figyelembe vételével. Végiil egy fedett 400-as
gyorskorcsolyapalyat kell keresniink, ahol a jeges-edzések mellett nyari gyorskorcsolya
versenyeken is részt vehetiink.

Nyilvan ezeknek az edzéshelyszineknek a kijelolése a szakbizottsag, majd az elnokség
dontését igényli a hozzatartoz6 koltségvonzatok miatt. De azt el6re meghatarozhatjuk,
hogy az t.n. ,szaraz” felkésziilésiink jelentds részét valahol Budapesten fogjuk végezni,
esetleg a Szabadsag-hegyi edzéslehet6ségeket is idecsatolva. Majd a nyari jeges edzé-
seink helyszineként leginkabb a németorszagi (bajor) Inzell fedett 400-as gyorskorcso-
lyapalyajat tudnank javasolni, els6sorban a kedvezd koltségek miatt, és mert ez van
legkozelebb hozzank, tehat az utazasi koltségek miatt és a kornyezete altal biztositott jo
kiegészit6 edzéslehetfségek miatt is.

Ha a felkésziilési ,szaraz” edzéseink helyszineit szigortiabban kivanjuk vizsgalni a
kiilonboz6 edzésfeladatok szempontjai szerint, akkor azt kell mondanunk, hogy sokkal
alaposabban és precizebben kell eljarnunk a kivalasztasnal. Tehat nem elég, ha talalunk
egy jO sportpalyat, ahol van atlétikai futopalya és konditerem is, hanem az id&jaras
koriilményeit is elére bele kell kalkulalnunk a lehetéségekbe. Vagyis legyen ott egy
fedett csarnok vagy tornaterem, ahol az esds idében is folytathatjuk az imitacios gyakor-
latainkat. Mert ezeknek az imitacios gyakorlatrendszereknek alapfeltétele, hogy ne
csusszon meg a versenyzok cipGje. Tehat szaraz talaj vagy feliilet kell a gyakorlatok
pontos végrehajtasahoz. Azutan feltétleniil kell talalnunk egy hegyi edzésekhez alkalmas
helyszint és az ahhoz tartozo6 kiegészit6 feltételeket: pl. 6lt6z6 és tusolo. De gondoljuk,
hogy kordbban a gyorskorcsolyazok altal rendszeresen hasznalt Szabadsag-hegyi
edz6tabor erre még alkalmas lehet. Valamint a kerékparos edzéseink szervezésével is
kell majd foglalkoznunk. Vagyis azok orszaguti miiszaki-technikai és szervezési
feltételeivel, amelyeknek ismét koltségvonzatai lehetnek. Tehat, mint itt leirtuk: a
leend6é nagypalyas gyorskorcsolya olimpiai csapat felkésziilési edzéseiknek helyszineit
alapos tanulményozas utan kell kivalasztani és csak ezek utdn az erre vonatkozo
javaslatunkat a szakag igazgat6 felé megtenni.

1.2) Verseny idoszak, jeges felkésziilés helyszinei

Kétségtelen, hogy a magyar gyorskorcsolyazas ,Mekkaja” a varosligeti jégpalya, majd
1926-t6l a mijégpalya. Itt kezdett el korcsolyazni szinte minden magyar gyorskorcsolyas
az elmult 143 év 6ta, amidta a korcsolyazd sportot Magyarorszagon jegyzik. De miutan a
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varosligeti Mijégpalya csak oktober végétdl all rendelkezésére a gyorskorcsolyazni
vagyoknak és a nagykozonségnek is, ezért az ezt megel6z0 felkésziilési idOszakra feltét-
leniil megfeleld ,jeges” helyszint kell talalnunk. Mar az el6z6ekben jeleztiik, hogy sza-
munkra a legmegfelelébb ilyen helyszinnek az Inzell-i fedett gyorskorcsolyapalyat és
kornyezetét tartjuk, amely els6sorban a koltségvonzatok miatt és val6jaban a kedvezo
edzésfeltételei miatt tartjuk megfelel6 helyszinnek a jeges felkésziiléshez, az oktoberi
nyitast megel6z6 id6szakban. Azonban azonnal hozza kell fiizni, hogy a kovetkez6, azaz
a 2013/14-es szezon egy rendkiviili jeges felkésziilést igényel az olimpiai kvalifikacio
miatt. Ezért a nyar folyaman vagy Salt Lake City, vagy Calgary fedett palyas nyari
versenyein meg kell jelenniink a kovetkez6 szezonban rendezend6 ISU nagypalyas Vilag
Kupékra kvalifikalni, majd ezt kovet6en azokon részt venni. A kovetkezd kvalifikacios
feladatokat mar a Vilag Kupakon valo részvétellel, vagy Gjra a tengerentili fedett palyas
versenyeken val6 indulassal tudnank biztositani.

Valoszintileg a varosligeti Mijégen kvalifikaciés eredményt nehézen lehetne produkalni
a palya tul alacsony tengerszint feletti magassaga miatt is, na meg a jég minésége miatt.
Régen volt az, amikor a volt szocialista orszagok korcsolyazé szovetségei a varosligeti
Mijégpalyat az egyik leggyorsabb palyaként tartottdk szamon a szocialista taboron
beliil. Ezért aztan szivesen jottek versenyezni Budapestre. Budapesten az MJSZ majd az
ujra alakitott MOKSZ egy szezonban altalaban 10-12 versenyt rendezett a varosligeti
Mijégpalyan. Ebbél 3-4 versenyt a nemzetkozi kategoridban jegyzett ISU naptar ver-
senyekként tartottak szamon. De ha most rapillantunk az altalunk javasolt Inzell-i Gj
fedett palya versenynaptarara, akkor lathatjuk, hogy a 2012/13-as verseny szezonban 19
versenyt rendeztek és ebbdl 14 az ISU naptar szerinti nemzetkozi versenynek szamit.
Réaadasul a nyéari szaraz/jeges felkésziilési id6szakot kovetGen sorozatban 5 nemzetkozi
versenyt biztositott az itt felkésziil§ csapatoknak, mindjart oktober els6 hétvégétdl.
Inzellnek val6jaban csak egy hibdja van. Az, hogy a nyari jeges felkésziilési id6szakban
talzsufolt. Ugyanis a legtobb eurdpai csapat itt késziil a kovetkez6 versenyszezonjara.
Ebbdl aztan kovetkezik az a kellemetlen helyzet, hogy a kés6bb bejelentkezett csapatok
csak nagyon rossz id6pontokban jutnak jeges edzésid6hoz. Vagy ha van jégidéd jo id6-
pontban, akkor is a profi holland csapatokkal egyszertien életveszélyes egyiitt edzeni egy
jégen, vagyis balesetveszélyes.

A kozeliinkben talalhato fedett palyak palyacstiicsainak 6sszehasonlitasa:

Inzell
Férfiak:
500 m: 34,32 Kyu-Hyeok Lee (KOR) 13.03.2011
2xX 500 m 69,10 Kyu-Hyeok Lee (KOR) 13.03.2011
1000 m 1.08,45 Shani Davis (USA) 11.03.2011
1500 m 1.45,04 Héavard Bokko (NOR) 10.03.2011
3000 m 3.41,82 Sven Kramer (NED) 04.02.2012
5000 m 6.15,41 Bob de Jong (NED) 11.03.2011
10000 m 12.48,20 Bob de Jong (NED) 12.03.2011
Nagy Osszetett pont: 159.172 Christian Breuer (GER) 29./30.12.2000
Kis (')ss_zetett pont: 154.152 Bart Swings (BEL) 04./05.03.2011
Sprint Osszetett pont: 143.125 Michael Ireland (CAN) 20./21.01.2001
Team Pursuit (8 koros): 3.41,72 Davis, Marsicano, Kuck (USA) 13.03.2011
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Berlin Sportforum

500 m
2X 500 m

1000 m

1500 m

3000 m

5000 m

10000 m

Nagy Osszetett pont:
Kis Osszetett pont:
Sprint Osszetett pont:

Team Pursuit (8 koros):

Erfurt
500 m
2 X500 m
1000 m
1500 m
3000 m
5000 m
10000 m
Nagy Osszetett pont:
Kis Osszetett pont:
Sprint Osszetett pont:

Team Pursuit (8 koros):

Nok:

Inzell
500 m
2X 500 m
1000 m
1500 m
3000 m
5000 m
10000 m
Kis ('j§_szetett pont:
Mini Osszetett Pont:
Sprint Osszetett pont:
Team Pursuit (6 koros)

34,70 Joji Kato (JPN) 08.11.2008

69,97 Jeremy Wotherspoon (CAN) 14.03.2003
1.08,53 Shani Davis (USA) 06.11.2009
1.44,47 Shani Davis (USA) 08.11.2009
3.45,79 Bob de Jong (NED) 19.12.2009
6.09,76 Sven Kramer (NED) 17.11.2006

13.09,06 Sven Kramer (NED) 10.02.2008

148.494 Sven Kramer (NED) 09./10.02.2008
157.041 Patrick Beckert (GER) 01./02.02.2008
142.525 Samuel Schwarz (GER) 07./08.01.2012

3.40,79 Sven Kramer, Carl Verheijen, Erben Wennemars, (NED) 19.11.2006

34,91 Tucker Fredericks (USA) 31.01.2009
71,98 Toubaca Hasegawa (JPN) 12.11.2011
1.08,40 Shani Davis (USA) 01.02.2009
1.45,32 Denny Morrison (USA) 31.01.2009
3.42,62 Sven Kramer (NED) 23.10.2009
6.16,02 Sven Kramer (NED) 30.01.2009
12.53,17 Sven Kramer (NED) 17.02.2007
155.466 Jochem Uytdehaage (NED) 04-06.01.2002
150.041 Havard Bgkko (NOR) 10-12.03.2006
140.365 Jeremy Wotherspoon (CAN) 12./13.02.2005

3.46,03 Denny Morrison, Lucas Makowsky, Jay Morrison (CAN) 01.02.2009

37,95 Jenny Wolf (GER) 13.03.2011
75,93 Jenny Wolf (GER) 13.03.2011
1.14,84 Christine Nesbitt (CAN) 12.03.2011
1.54,80 Ireen Wiist (NED) 11.03.2011
4.01,56 Ireen Wiist (NED) 10.03.2011
6.50,83 Martina Sablikova (CZE) 12.03.2011
17.38,6 Yvonne v.d.Ploeg (NED) 07.03.1984
166.063 Gunda Niemann-Stirnemann(GER) 29./30.12.2000
164.904 Karin Enke (GDR) 08./09.03.1986
154.865 Monique Garbrecht-Enfeldt (GER) 29./30.12.2000
2.59,74 Nesbitt, Schussler, Klassen (CAN) 13.03.2011

Berlin Sportforum

500 m
2x500m
1000 m
1500 m

3000 m
5000 m

Kis Osszetett pont:
Mini Osszetett Pont:
Sprint Osszetett pont:
Team Pursuit (6 koros)

37,52 Jenny Wolf (GER) 07.11.2009

76,23 Jenny Wolf (GER) 31.10.2008
1.15,04 Christine Nesbitt (CAN) 11.03.2012
1.55,54 Anna Friesinger (GER) 17.11.2006
1.55,54 Christine Nesbitt (CAN) 08.11.2009
4.00,75 Martina Sablikova (CZE) 06.11.2009
6.59,26 Martina Sablikova (CZE) 10.02.2008
162.147 Anna Friesinger (GER) 29./30.12.2006
167.397 Karin Kania (GDR) 21./22.11.1987
153.615 Monique Angermiiller (GER) 07./08.01.2012

3.01,03 Cindy Klassen, Christine Nesbitt, Brittany Schussler (CAN) 11.03.2012
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Erfurt

500 m 37,58 Jenny Wolf (GER) 30.01.2009

2X500m 76,64 Jenny Wolf (GER) 26.10.2007

1000 m 1.15,52 Jennifer Rodriguez (USA)12.02.2005

1500 m 1.56,10 Anna Friesinger (GER) 17.02.2007

3000 m 4.02,88 Daniella Anschiitz-Thoms (GER) 30.01.2010
5000 m 6.50,39 Martina Sablikova (CZE) 18.02.2007

Kis Osszetett pont: 164.220 Anna Friesinger (GER) 04-06.01.2002
Mini Os__szetett Pont: 157.956 Cindy Klassen (CAN) 15-17.11.2002

Sprint Osszetett pont: 152.125 Anzhelika Kotyuga (BLR) 12./13.02.2005

Team Pursuit (6 koros) 3.03,98 Pechstein, Opitz, Anschiitz-Thoms (GER) 18.02.2007

A fenti listakbol kiolvashat6, hogy az 500 méteres 0sszehasonlitasban férfiaknal:
Inzell — 34,32 — Berlin — 34,70 — Erfurt — 34,91

Hogy Inzell van kedvez6 pozicidéban.

Az 1000 méteres 0sszehasonlitasban:

Inzell — 1:08.45 — Berlin — 1:08.53 — Erfurt — 1:08.40 — Mindharom palyan az
amerikai Shani Davis tartja a palyacsiacsot 1000 méteren, ezért nehezen
meghatarozhato, hogy melyik a jobb palya.

Az 1500 méteres tavon a lista a kovetkez6képpen alakul:

Inzell — 1:45.04 — Berlin — 1:44.47 — Erfurt — 1:45.32 — Ahol, a legrégebb 6ta
miikodd berlini palya a legjobb és nem is akarmilyen eredménnyel, 1 perc 45 alatt
teljesitménnyel.

Az 5000 méteres tavon az eredmények valoban a nagyversenyek aktualitisdnak
megfelel6en alakultak, tehat egy-egy nagyobb versenyforma igénye szerint:

Inzell — 6:15.41 — Berlin — 6:09.76 — Erfurt — 6:16.02 — Sven Kramer (NED) egy
2006-0s VB eredményével allitotta be a berlini Sportforum 5000-es palyacsicsat,
amelyet az 6ta sem tudott sem 6, sem masok megjavitani.

A n6knél ugyan ezt az 6sszehasonlitas a kovetkez6 képet eredményezte: 500 méteren —
Inzell — 37,95 — Berlin — 37,52 — Erfurt — 37.58 — amibdl lathatéan Jenny Wolf korabbi
eredményei alapjan egyel6re Berlin a legjobb, de Inzellben eddig még nem sikeriilt neki
igazan j6 eredményt futni.

Az 1000 méteres 0sszehasonlitasban:

Inzell — 1:14.84 — Berlin — 1:15.04 — Erfurt — 1:15.52 — ahol mar valéban Inzell el6nyét
emelhetjiik ki.

Az 1500-on Inzell a legjobb palya ismételten:

Inzell — 1:54.80 — Berlin — 1:55.54 — Erfurt — 1:56.10 — Mig a berlini és az erfurti
palyacsticsot a német Anni Friesinger tartja, az Inzell-i palyacsiicsot a holland Ireen
Wiist futotta 2011 tavaszan. Ami igazan egy friss eredménynek szdmit a korosodd
nemzetkozi néi mezonyt figyelembe véve.

A 3000 méteres tavon a palyacsicsok mar egy tjabb generaci6 terméke:

Inzell — 4:01.56 — Berlin — 4:00.75 — Erfurt — 4:02.88 — ahol a Berlini a palya legjobb,
de csak id6 kérdése és Inzell-be keriil at a leggyorsabb német palya cime.

Az 5000 méteres palyacsucsok alakulasa:
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Inzell — 6:50.83 — Berlin — 6:59.26 — Erfurt — 6:50.39 — ezen a tavon a cseh Martina
Sablikova egyeduralkodasa konstatalhatd, de miutan Erfurtban 2007-ben futott palya-
csucsot, igy az Inzell-i 2011-es palyacsics biztatonak tiinik.

A fenti palyacsacs-értékelésbdl lathatd, hogy az Inzell-i valasztas kell6en alatamasztott,
és miutan ebben a felkésziilési szezonban, azaz nyaron az Inzell-i 400-as fedett jégpalya
jinius 29-t6] julius 28-ig tart nyitva, a nyari felkésziilésiink kezdeti jeges edzéseit is
szeretnénk ide tervezni, amelyet azonnal teszt versenyek fognak kovetni.

Tovabbiakban a versenyidGszakban kiilonbo6z6 jégpalyakon torténé versenyezés az alap-
feltétele a sikeres szereplésnek és az olimpiai kvalifikacionak. Elsésorban az Essent ISU
Vilag Kupa versenyein szeretnénk sikeresen szerepelni, azonban ahhoz el6szor a kvalifi-
kacios id6ket kell teljesiteni a kiilonboz6 tavokra. Mint korabban emlitettiik a harom
rovidebb tavra koncentralunk: 500, 1000 és 1500 méteres tavokra mind a ndi, s mind a
férfi vonalon. Azonban nem zarjuk ki a lehet6ségét még a Vilag Kupakon az 5000 méte-
ren torténd kvalifikacionak, ahol Szoll6si Szabolces és Nagy Konrad johetnek szamitasba.
Az el6zetes informéacionk szerint az alabbi palydkon fognak Essent Vildg Kupékat ren-
dezni a 2013/14-es versenyszezonban:

Calgary, Canada — November 8-10, 2013

. Salt Lake City, USA — November 15-17, 2013

. Heerenveen, Netherlands — November 29-December 1, 2013
Berlin, Germany — December 7-8, 2013

(Ezek a Téli Olimpiai elotti VK versenyek)

Inzell, Germany — March 7-9, 2014

. Heerenveen, Netherlands (Final) — March 14-16, 2014

(Ez a ketto a Téli Olimpia utani VK versenyek)

AW N

o

Ertelemszer(ien a ,nyari” és az ,6szi” felkésziilési programban szerepld teszt versenyek
és ISU versenyek, amelyeken mar kvalifikacids idéket lehet elérni és regisztraltatni,
azokat az els6 két Vilag Kupa helyszinein, vagy azokhoz hasonl6 palyakon kellene elérni.
De mint azt tudjuk, hogy sajnos hasonl6 palydk nincsenek, tehat idében vagy maéar
augusztusban meg kell jelenni ezen a palyan, a ,,Summer Classic” versenyén. Igy azutan
a magyar gyorskorcsolyazok szamara is konnyen megejthet6 a kvalifikacio Vilag Kupa
tavjaira.

Feltételezésiink szerint, ezeken az els6 Vildg Kupa versenyeken az altalunk jelzett
rovidebb tavok fognak szerepelni a programban és ezért érdemes lesz a tengerentuli
mindkét Vilag Kupa futamain megjelenni és azon részt venni. A szezon tobbi versenyein
valé részvétel automatikusan adodik a kvalifikaciés idGeredmények teljesitésébdl.
Els6sorban a Téli Olimpiai Jatékokon val6 részvételiink a kiemelt célunk, majd az
Europa- és Vilag Bajnoksagokon val6 részvételiink, lenni kivanatos. A hazai bajnoksagok
ugyszintén a kiemelt versenyek kozott kell, hogy szerepeljenek. Ezen elképzelésiink
szerint a folyamatos felkésziilésiinket a kovetkez6 nyari versenyek szakitjak meg: (ezek
az idépontok még feltételesek, tehat eqy hetes eltérés lehet, de nem valdszinii)

1. Inzell — Mass Start Races — 2013. Julius 24-28 (5 nap)

2. Calgary — Summer Classic — 2013. Augusztus 10-11 (2 nap)

3. Salt Lake City — Dessert Summer Classic — 2013. Augusztus 17-18 (2 nap).
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Majd ezt kovetik az U.n. specialis felkésziilési id6szakot koveto versenyek, amelyeken
ismételten Inzellben kivanunk szerepelni, oktober elejétdl folyamatosan, mig a novem-
ber elején Calgary-ban (Kanada) rendezend$ Vilag Kupara el nem utazna a magyar
gyorskorcsolyazok olimpiai csapata. Majd a rakovetkezo hétvégén (november 15-17) mar
Salt Lake City-ben kell majd rajthoz allni.

Ennek a ténynek megfeleléen mondjuk, hogy a ,szaraz” felkésziilés els6, budapesti
szakaszat kovetGen, egy vegyes ,jeges” szakasz kovetkezik jaliusban Inzellben. Majd azt
kovetGen tengerentuli nyari versenyek kovetkeznek a ,Summer Classic” sorozatban maér,
a kvalifikacios id6eredmények biztositasanak jegyében. Majd november kozepétdl Gjra
Budapesten edz a magyar gyorskorcsolyazok olimpiai csapata.

November 20-t kovet6en a versenyz6k tobbsége, akik nem kvalifikaltak a Vilag Kupara,
azok felkésziilési versenyeken szerepel majd Budapesten és Eurépaban egészen decem-
ber végéig, hogy megkiséreljék a kiilonboz6 ISU versenyekre a kvalifikaciot (Junior VK).
A december legvégét és januar legelejét jellemz6 méasodik ,jeges-alapozd” idGszakot
kovet6en azonnal az Eurépa-bajnoksag kovetkezik a norvégiai Hamarban, januar 10-12-
én 2014-ben. Majd a sprint VB Nagonoban, Japanban januar 18-19-én. Ezt kovetSen
azonban mar a XXII. Téli Olimpia kovetkezik Szocsiban, februar 7-t6l 23-ig. A gyorskor-
csolya versenyek a Téli Olimpian a kovetkezé menetrend szerint zajlanak majd:

Datum Idépont Versenyszam
februar 8. 15:30—18:00 (12:30-15:00) férfi 5000 m
februar 9. 15:30—18:00 (12:30-15:00) néi 3000 m
februar 10. 17:00—20:00 (14:00—17:00) férfi 500 m
februar 11. 16:45-19:45 (13:45-16:45) néi 500 m
februar 12. 18:00-20:00 (15:00—17:00) férfi 1000 m
februar 13. 18:00-20:00 (15:00—17:00) ndi 1000 m
februar 15. 17:30—20:00 (14:30—17:00) férfi 1500 m
februar 16. 18:00—20:00 (15:00—17:00) ndi 1500 m
februar 18. 17:00—20:00 (14:00—17:00) férfi 10 ooom
februar 19. 17:30-19:30 (14:30-16:30) néi 5000 m

februar 21. 17:30—20:00 (14:30—17:00) férfi és ndi csapatverseny (el6futamok)
februar 22. 17:30—20:00 (14:30—17:00)  férfi és ndi csapatverseny (dont6k)

Ezt kovet6en mar csak a 2014-es Junior Vilagbajnoksag (marcius 14-16, Bjugn, Norvégia)
és az Osszetett nagytava Vilagbajnoksag (marcius 21-23, Heerenveen, Hollandia) marad
hatra. Természetesen még emlitést kell tenniink a hazai versenynaptar kiemelt
versenyeirdl is, amelyeken minden magyar valogatott versenyzének szerepelnie kell —
ezek a kiilonb0z6 bajnoksagok és a hazai nemzetkozi versenyek.
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Versenyek a felkésziilési idGszak kezdetétdl szamitva: (2013/14-es tervezet)

Ciklusok Hetek # Datum Verseny # Verseny
Helyreallito és Jeges 14. Juli. 22. — Juli. 28. 2013 1 Inzell, Germany
Szoktato Mass Start Races
Nyari Jeges és Komplex 16. Aug. 10 — Aug. 11. 2, Calgary, Canada
Felkészitd II. Summer Classic
Nyari Jeges és Komplex 17. Aug. 17. — Aug. 18. 3. Salt Lake City, USA
Felkészitd I1. Dessert Summer Classic
Specialisan Felkészit6 25. Okt. 12. — Okt. 13. 4. Inzell, Germany
Jeges szakasz International Races
Specialisan Felkészit6 26. Okt. 19. — Okt. 20. 5. Inzell, Germany
Jeges szakasz International Races
El6verseny Forma 29. | Nov. 8. — Nov. 10. 6. Calgary, Kanada
Ciklusa Essent Vilag Kupa
El6verseny Forma 30. Nov. 15. — Nov. 17. 7. Salt Lake City, USA
Ciklusa Essent Vilag Kupa
Verseny Forma I. 32. Nov.29. — Dec. 1. 8. Heerenveen, Hollandia
Ciklusa Essent Vilag Kupa
Verseny Forma I. 32. Nov. 30. — Dec. 1. 0. Szezonnyit6 Verseny
Ciklusa Budapest
Verseny Forma I. 33. Dec. 7. — Dec. 8. 10. Berlin, Germany
Ciklusa Essent Vilag Kupa
Verseny Forma I. 34. Dec. 14. — Dec. 15. 11. 2013. Evi Sprint Bajnoksag
Ciklusa Budapest
Verseny Forma I. 35. Dec. 21. — Dec. 22. 12. Osszetett Pontverseny
Ciklusa Budapest
Versenyforma II. 37. Jan. 4. — Jan 5. 2014 13. Magyar Osszetett Bajnoksag
1. Szakasz Budapest
Versenyforma II. 38. Jan. 11. — Jan. 12. 14.
1. Szakasz
Versenyforma II. 39. Jan. 18. — Jan. 19. 15.
1. Szakasz
Versenyforma II. 40. Jan. 25. — Jan. 26. 16. 2014. Magyar Utanp6tlas
1. Szakasz Bajnoksag, Budapest
Versenyforma II. 42. Febr. 8. — Febr. 9. 17. Téli Olimpia:
Olimpiai Szakasz férfi 5000, n6i 3000m
Versenyforma II. 43. Febr. 10. — Febr. 16. 18. Téli Olimpia:
Olimpiai Szakasz Férfi és n6i 500, 1000, 1500
Versenyforma II. 44. Febr. 17. — Febr. 22. 19. Téli Olimpia:
Olimpiai Szakasz Férfi 10000 m, néi 5000m
Versenyforma II. 45. Miére. 1. — Mare. 2. 20. 2014. Orszagos Sprint OB
VB Szakasz Budapest
Verseny Forma II. 47. Marc. 14. — Marc. 16. 21.
VB Szakasz
Verseny Forma II. 48. Marc. 21. — Marc. 23. 22,
VB Szakasz

Az ideiglenes versenynaptarba a hazai versenyek koziil csak a bajnoksagokat jeloltiik egy
osszetett verseny kivételével, igy a megrendezésre keriil6 versenyek koziil (lasd a fenti
tablazaton) a tervezett 3-4 junior verseny elhelyezése még hianyzik.
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2) A felkésziilési szakaszok tervezése

Az olimpiai kvalifikici6 teljesitésére nagyon rovid id6 all rendelkezésre. Csupan egy nyari
svegyes” felkésziilési idGszak és egy ,nyari-Oszi” verseny periodus a kvalifikacios idéered-
mények teljesitésére. Ezért a lehetGségeinket szigortian kell megvizsgalnunk, és az edzés
céljainkat is a kitlizott id6eredmények (kvalifikaciés szintek) szerint meghataroznunk.
Vagyis ezek szerint kell meghatarozni a kiilonboz6 edzések terhelés nagysagait, s azok
terhelés-szerkezetben torténé periodizaciojat. Ennek megfelelGen a szezont (teljes felké-
sziilési és verseny periodust) hét szakaszra bontottuk a korabbi gyakorlatnak megfelelGen.
A kiilonboz6 ciklusokon (mezociklusok) beliil még felkésziilési szakaszokra bontottuk az
edzésfolyamatot.

2.1) Felkésziilési ciklusok

Miel6tt a felkésziilési ciklusok és a felkésziilési terv részletes ismertetésébe fognank,
szeretnénk néhany gondolatban ismertetni azokat a lényeges valtozasokat, amelyek
jelent6s valtozast eredményeztek a gyorskorcsolyazok ,nyari” felkésziilési edzésrend-
szereikben. Mint ahogy arrol mar korabban szdltunk, elsésorban a jeges edzésekhez
satvihet6” edzésgyakorlatokrdl van sz6, vagyis azok ,transzfer” hatasai szerint szelektalt
gyakorlat-csomagokrol” beszélhetiink. Ezeket a gyakorlat-csomagokat — ahogy Azsiaban
nevezték — a képességfejlesztés teriiletén gy alkalmazzak, hogy az elvégzett edzésmunka
a legjobb hatassal érvényesiilhessen a jeges edzésen majd, vagyis a hosszi és monoton
,bekorcsolyazas” ciklusat kivantak ezekkel a komplex gyakorlatrendszerekkel csokken-
teni. Illetve, mint ahogy ez mar ismert, a nyari jeges edzésgyakorlatokkal egy olyan
kontrolt épitettek be a felkésziilési rendszerbe, amellyel pontosan fel lehet mérni, hogy
milyen képességfejlesztés teriiletén szorulnak tobb edzésmunkéara a versenyzék. Erthe-
téen ezek a modszertani 4j eljarasok jelent6s id6eredmény novekedést eredményeztek az
elmtl 10-15 évben. Mi ezt a rendszert egyszerien komplex felkészitési gyakorlatoknak
nevezziik a modellezéses edzésrendszer lehetéségein beliil. Mert ugye képességekrol és
teljesitmény-nagysagokrol kiilon-kiilon kell gondolkodni egy rendszeren beliil.

Felkésziilés és versenyzés ciklusai:

(1) Nyari — Oszi Felkésziilési Ciklusok:
I.  Bazis és Komplex Felkészit6 1.
II. Helyreallito és Jeges Szoktato
ITI. Nyéri Jeges és Komplex Felkészit6 2.
IV. Specialisan Felkészit6 — Anaerob Szakasz
Jeges Szakasz
(2) Versenyzés Ciklusai:
V.  El6 Versenyforma Ciklusa
VI. Versenyforma I.
VII. Versenyforma II. — a) Els6 Szakasz
b) Olimpiai Szakasz
¢) VB Szakasz
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# Ciklus Hoénapok | # Hetek Mikrociklusok
Majus 1. | Apr. 29. — Mjj. 5. Aerob-alapoz6 (1)
2. | M4j. 6. — M4j. 12. Aerob-alapoz6 (2)
Bazis- 3. | M4j. 13. — M4j. 19. Specialisan alapoz6-1 (3)
L és 4. | M4j. 20. — M4j. 26. Helyreallit6 (4)
Komplex 5. | M4j. 27. — Jan. 2. Aerob-alapoz6 (5)
Felkészit6 1. Junius 6. | Jun.3 —Jun. 9. Specialisan alapoz6-2 (1)
7. | Jun. 10 — Jan. 16. Speciélisan alapoz6-3 (2)
8. | Jan. 17. — jun. 23. Aerob intenziven alapozo (3)
9. | Jun. 24. — Jun. 30. Helyreallit6 (1)
Helyreallito 10. | Juli. 1. — Juli. 7. Helyreallit6 (2)
II. és Julius 11. | Juli. 8. — Juli. 14. Jeges alapozo6-1 (3)
Jeges Szoktato 12. | Juli. 15. — Juli. 21. Jeges alapozo-2 (4)
13. | Juli. 22. — Juli. 28. Jeges alapozo-3 (5)
Pihend 14. | Juli. 29. — Aug. 4. Helyreallito
ITI. | Nyari jeges 15. | Aug. 5. — Aug. 11. Jeges verseny-el6készit6 (1)
és Augusztus 16. | Aug.12. — Aug. 18. Jeges verseny-el6készito (2)
Komplex 17. | Aug. 19. — Aug. 25. Jeges alapoz6-4 (3)
Felkészitd I1. 18. | Aug. 26. — Szept. 1. Jeges alapozo-5 (4)
Specialisan 19. | Szept. 2. — Szept. 8. Helyreallito
IV.1 | Felkészit6 Szeptember | 20. | Szept. 9. — Szept. 15. | Specidlis anaerob komplex-1 (1)
Anaerob Szakasz 21. | Szept. 16 — Szept. 22. | Specidlis anaerob komplex-2 (2)
22. | Szept. 23. — Szept. 29. | Jeges el6készité komplex (3)
Specialisan 23. | Szept. 30. — Okt. 6. Helyreallit6 (1)
IV.2 | Felkészitd Oktober 24. | Okt. 7. — Okt. 13. Versenytavra felkészit6-1 (2)
Jeges Szakasz 25. | Okt. 14. — Okt. 20. Versenytavra felkészit6-2 (3)
26. | Okt. 21. — Okt. 27. Versenytavra felkészit6-3 (4)
El6verseny 27. | Okt. 28. — Nov. 3. Helyreallit6 (1)
V. | Forma November 28. | Nov. 4. — Nov. 10. Verseny — Calgary VK (2)
Ciklusa 29. | Nov. 11 — Nov. 17. Verseny — Salt Lake City VK (3)
30. | Nov. 18. — Nov. 24. Jeges verseny-el6készit6 (4)
31. | Nov. 25. — Dec. 1. Verseny — Heerenveen VK (1)
VI. | Verseny 32. | Dec. 2. — Dec. 8. Verseny — Berlin VK (2)
Forma I. 33. | Dec. 9. — Dec. 15. Versenytavra felkészit6 (3)
34. | Dec. 16. — Dec. 22. Versenytavra felkészit6 (4)
Pihend 35. | Dec. 23. — Dec. 29. Helyreallito
VII. | Verseny 36. | Dec. 30 — Jan. 5. Versenytavra felkészit6 (1)
Forma II 37. | Jan. 6. — Jan. 12. Verseny — EB Hamar (2)
Els6 Szakasz 38. | Jan. 13. — Jan. 19. Versenytavra felkészit6 (3)
39. | Jan. 20. — Jan. 26. Helyreallit6 (4)
Verseny 40. | Jan. 27. — Febr. 2. Versenytavra felk. — Olimpia (1)
Forma II. 41. | Febr. 3. — Febr. 9. Versenytavra felk. — Olimpia (2)
Olimpiai-Szakasz 42. | Febr. 10. — Febr. 16. | Verseny — Olimpia (3)
43. | Febr. 17. — Febr. 23. | Versenytavra felk. — Olimpia (4)
44. | Febr. 24. — Mérc. 2. Helyreallit6 (5)
Verseny 45. | Marc. 3. — Méarc. 9. Extra Pihend hét
Forma I1. 46. | Marc. 10. — Marc. 16. | Verseny — Junior VB
VB- Szakasz 47. | Marc. 17. — Marc. 23. | Verseny — Osszetett VB

Egy felkésziilési terv elkészitésénél mindig konkrétumokbdl kell kiindulni. A mi ese-
tiinkben a tervet az olimpiai kvalifikacié teljesitéséhez igazitottuk. A felkésziilés
kezdetét6l mindossze két mezociklust kovetéen a ,Nyari Jeges és Komplex Felkészit6
II.”-ben méar a Vilag Kupara sziikséges kvalifikacios szinteket kell teljesiteni. Ezért
nagyon hatékonyan kell az edzéseket végezni. A tobbéves gyakorlat alapjan mondhat-
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juk, hogy teljes olimpiai ciklusokra (4 év) torténé tervezés az egyszer(ibb megoldas,
amelynél érzékelhet6en tudjuk kovetni évrol évre az eredmények alakulasat, illetve a
fejlodés jobban kontrollalhato az éves felkésziilési terveken keresztiil. Azonban erre
most nincs lehet&ségilink.

A terhelésszerkezet periodizacioja
Nyari — Oszi Felkésziilés Ciklusai

I.  Bazis és Komplex Felkészit6 1. (8 hét)

E.T.

29—> 5 | 6—> 12 | 13—>19 | 20—>26

II. Helyreallito és Jeges Szoktato (5 hét)

“

24—>30 | 1—>7 | 8—>14 | 15—>21 | 22 —>28

ITI. Nyéri Jeges és Komplex II. (5 hét)
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IV. Specialisan Felkészit6 (8 hét)

Anaerob Szakasz Jeges Szakasz

2—>8 | 9—>15

Versenyzés Ciklusai

V. El6 Versenyforma Ciklusa (4 hét)

VK
Salt L.C.

VK
Calgary
4—

VI. Versenyforma I. (5 hét)

Osszetett
Verseny

N\

N

n
VK VK 2013 Evi
Heerenveen Berlin Sprint OB
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VII. Versenyforma II. — Els6 Szakasz (4 hét)

| 2014 Evi
Utanpotlas OB

Olimpiai Szakasz (5 hét)

Olimpia
Szocsi
500, 1000, 2014 Evi
1500m Sprint OB

27—>2 | 3——>9 | 10—>16 1—>23 | 24——> 2

VB Szakasz (3 hét)

Junior vV Osszetett VB
Bjugn, NOR Heerenveen

Mint a fentiekbdl is kiolvashat6 a hét (7) ciklusban Osszesen 47 edzéshét terhelés
szerkezetét jeloltiik. A nagyon fontos versenyeket fiigg6leges voros csikkal jeloltiik. A
hazai fontos versenyeket zolddel jeloltiik. De amint azt mar elézéleg jeleztiik, néhany
tervezett junior verseny hianyzik a grafikonokrol.
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2.2) Nemzetkozi versenyeztetési terv

A sportagi management szamara egy felkésziilési terv talan legfontosabb része az ugy
nevezett ,,versenyeztetési terv” tartalma és felépitése. Ebbdl lehet majd kovetkeztetni a
tervezett szezon pénziigyi igényeire és a varhat6 koltségeire. Ebben, a 2013/14-es felké-
sziilési tervben, mar az el6z6 fejezettben, a terhelés szerkezet és edzésszerkezet vonat-
kozasaban méar utaltunk a varhat6 versenyeztetési programunkra, az érthetéség kedvé-
ért. Ennek ellenére ,Versenyeztetési Tervben” részletesen leirjuk a stratégiai elképzelé-
siinket, hogy milyen versenyeken probaljuk elérni az olimpiai kvalifikaciot.

A majus els6 hetén indul6 felkésziilési edzéseket kovetGen, pontosan julius els6 hetén
tervezziik Inzellbe érkezésiinket, hogy megkezdjiik az Gj szezon els6 korcsolyas edzéseit,
vagyis a ,bekorcsolyazast”. Az a.n. ,Helyreallit6 és Jeges Szoktat6” mezociklus harom
jeges hete az Inzell-i fedett miijégpalyara terveztiik, amelyen a gyorskorcsolyazoink
otthonosan mozognak mar, hiszen évek 6ta idejarnak a magyar gyorskorcsolyazok jeges
felkésziilési edzéseiket megkezdeni az j fedett mijégpalya megnyitasa ota. A jalius 8-
tol julius 27-ig tervezett jeges edzéseket kovet6en indul a verseny szezonunk.

Nagyon fontos két nyari versenyrdl van szé. Ugyanis az Ggy nevezett nyari Summer
Classic versenyeket a tengerentilon tartjak. Az els6 verseny mindig Calgaryban, Kana-
daban, a hires Olympic Oval jegén zajlik. Majd ezt kovetGen a mezény a Salt Lake City-
ben taladlhat6 masik hires Olympic Oval jegére kolt6zik és a Dessert Summer Classic
versenyén probaljak teljesiteni a sziikséges kvalifikacios id6eredményeket a szezon Vilag
Kupaira. Azonban ez az id6pont még valtozhat, de nem val6szindi.

Nyari Jeges és 16. Aug. 10 — Aug. 11. 2, Calgary, Canada
Komplex Felkészit6 11 Summer Classic

Nyari Jeges és 17. Aug. 17. — Aug. 18. 3. Salt Lake City, USA
Komplex Felkészit6 11 Dessert Summer Classic

Ezt kovet6en Inzellbe terveztiik ismét a jégre 1épést szeptember végén és a korcsolyas
edzéseket Gjra megkezdve oktober masodik hétvégétdl nemzetkozi versenyeken vesziink
részt versenyzdinkkel, késziilve a tengerenttli Essent Vilag Kupakra, amelyeket ismét a
kanadai Calgaryban és az USA-bel Salt Lake City-ben fognak megrendezni. Ezeken az
Inzell-i versenyeken nagyon fontos technikai és stratégiai elemeket kell majd kiprobalni,
amelyeket az észak-amerikai Vilag Kupakon kivinunk majd alkalmazni.

Specialisan Felkészitd 25. Okt. 12. — Okt. 13. 4. Inzell, Germany
Jeges szakasz International Races

Specialisan Felkészitd 26. Okt. 19. — Okt. 20. 5. Inzell, Germany
Jeges szakasz International Races

Valgjaban oktober utolsé napjaiban el kell indulni a tengerenttli Vilag Kupéakra, ameny-
nyiben a kvalifikaciés id6eredményeket elérték és kvalifikaltak a versenyzdink, vagyis
jogot szereztek az indulasra ezeken a versenyek. Ez azért fontos, mert a tovabbiakban az
olimpiai kvalifikaci6é miatt sziikség lesz a Vildg Kupa pontgytijtésre, amely szerint majd
az ISU Gyorskorcsolya Technikai Bizottsaga ranglistakat allit tavonként az olimpiai
kvalifikaciot elért versenyzokrdl és a begytijtott pontok szama nagyon fontos lesz a végso
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elszamolasnal, hogy ki fog utazni Szocsiba a XXII. Téli Olimpiara. Kétségtelen, hogy az
nagyon jo lehetGséget biztosit ez a két verseny azoknak, akik ha mar megszerezték a
Vilag Kupakon val6 szereplés jogat, ismételten a nagyon gyors jegii Calgary-ban vagy
Salt Lake City-ben teljesitse a kvalifikacids normékat az olimpiai szerepléshez. Ameny-
nyiben ez sikeriil a magyar gyorskorcsolyazoknak, akkor ugyanezzel a céllal érkezhe-
tiink mi is ezekre az eseményekre.

El6 Versenyforma 29. Nov. 8. — Nov. 10. 6. Calgary, Kanada
Ciklusa Essent Vilag Kupa

El6 Versenyforma 30. Nov. 15. — Nov. 17. 7 Salt Lake City, USA
Ciklusa Essent Vilag Kupa

De miel6tt ezen a kérdésen tallépnénk, vessiink egy pillantast a magyar rekordokra, és
azonnal ebbdl a statisztikabol kit{inik, hogy valdjaban miért fontos ezeken a tengerentali
Vilag Kupakon a magyar gyorskorcsolyazok szereplése.

Nok:

500m 39,47 Egyed Krisztina IS:ZETZII(;?)CES%JSA)
1000m 1.17,09 Egyed Krisztina :Iltu Z\lﬁ ‘Czi(t)S?USA)
1500m 1.59,86 Egyed Krisztina EZETZLi()CuiS%SA)
3000m 4.21,24 Egyed Krisztina ﬂiﬁ?‘éiiieﬁ (EONlED)
5000m 7.40,27 Egyed Krisztina ﬁ;eur;}/(e)ei Ezz?ED)
Férfiak:

500m 36,24 Balo Zsolt EZETZL; 1(.:;(3(26%)
1000m 1.10,57 Bal6 Zsolt ZZETiL;%ié/O(OSSA)
1500m 1.48,27 Bal6 Zsolt ggﬁrti;géiis(i%)
3000m 4.11,65 Szo116si Szabolcs Eﬁ:ﬁ:‘ FérEZRE; 2007
5000m 6.57,55 Szol16si Szabolcs CI\ZIZI\;ZT; ?cr:;?l\.l)ZOOY
10000m  15.51,32 Dolp Istvan Ezzr:s;sf'(;?s)
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http://www.speedskatingresults.com/index.php?p=17&s=31
http://www.speedskatingresults.com/index.php?p=17&s=31
http://www.speedskatingresults.com/index.php?p=17&s=88
http://www.speedskatingresults.com/index.php?p=17&s=88
http://www.speedskatingresults.com/index.php?p=17&s=88
http://www.speedskatingresults.com/index.php?p=17&s=1903
http://www.speedskatingresults.com/index.php?p=17&s=1903

A statisztikabol kiolvashato, hogy a szamon tartott 11 tav (5 néi és 6 férfi) rekordjabol 7
tavon ezen a két palyan érték el a legjobb magyar eredményt a nagypalyas gyorskor-
csolyazasban. Tehat nagyon jo lehet6ségek elé néznek azok a versenyzdink, akik ezen a
két palyan 1éphetnek majd jégre a Vilag Kupa futamai soran.

Majd alig egy hét elteltével mar Europaban szerepelnek a Vilag legjobbjai. A holland
Heerenveen és Berlin kovetkezik az Essent Vilag Kupa sorozatban. Mondhatnénk agy is,
hogy az utols6 két pontszerzé Vilag Kupa verseny a Téli Olimpia el6tt. Ezen a két
versenyen nagy valoszintiséggel a hosszabb tavokat preferaljak majd. Ezért valojaban,
mi is, mint tartalék lehetOségeket tartjuk majd szamon ezt a két versenyt. Hiszen a
hosszabb tavokon a jelenlegi helyzetben nem sok esélylink van kvalifikalni, de majd
meglatjuk.

Verseny Forma 1. 32. Nov.29. — Dec. 1. 8. Heerenveen, Hollandia
Ciklusa Essent Vilag Kupa

Verseny Forma 1. 33. Dec. 7. — Dec. 8. 10. Berlin, Germany
Ciklusa Essent Vilag Kupa

Ezt kovet6en a kalendariumban a néhany hazai versenyt kovet6en az Eur6pa Bajnoksag
kovetkezik a norvégiai Hamarban az olimpiai év legelején a haza o6sszetett bajnoksagot
kovetGen.

Verseny Forma II. 38. Jan.11. — Jan. 12. 14. Hamar, Norvégia

2. Szakasz ISU Eurépa-bajnoksag
Verseny Forma II. 39. Jan. 18. — Jan. 19. 15. Nagano, Japan

2. Szakasz ISU Sprint Vilagbajnoksag

Miutén az EB-t kovet6 Sprint Vilagbajnoksag Naganoban lesz, Japanban, ezért a kolt-
ségcsokkentés szempontjabol majd mérlegelni kell a részvétel jelent6ségét. Erre azért is
sziikségiink lesz, hiszen kozismerten Nagano nem tartozik a leggyorsabb jegli gyors-
korcsolyapalyak korébe. Vagyis a kvalifikacios id6k reményében végzett utazasnak kevés
esélyt adhatunk.

Alig masfél hét elteltével azonban mar a XXII. Téli Olimpia eseményei fogjak lazban
tartani a sportvilagot, ahol remélhetSleg a magyar nagypalyas gyorskorcsolyazok is
rajthoz allnak majd.

Verseny Forma II. 42. Febr. 8. — Febr. 9. 17. Téli Olimpia:
Olimpiai Szakasz férfi 5000, néi 3000m
Verseny Forma II. 43. Febr. 10. — Febr. 16. 18. Téli Olimpia:
Olimpiai Szakasz Férfi és néi 500, 1000,
1500m
Verseny Forma II. 44. Febr. 17. — Febr. 22. 19. Téli Olimpia:
Olimpiai Szakasz Férfi 10000 m, n§i 5000m

Mint ahogy arrdl korabban irtunk, els6sorban a rovidebb szdmokon reménykediink a
kvalifikacio lehet6ségében. Vagyis 1000 és 1500 méteres tavokon, és esetleg még a leg-
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rovidebb 500 méteres tavon is a magyar ndéi és férfi gyorskorcsolyazok részvételében
valoszintisithetjiik és reménykedhetiink.

A Téli Olimpiat kovetSen a Junior Vilagbajnoksag és a felnétt Osszetett Vilagbajnoksag
marad majd hatra, amelyeken a részvételt csak a kvalifikacios id6k teljesitése utan és
annak reményében tervezhetjiik.

Verseny Forma II. 47. Marec. 14. — Marec. 16. 21. Bjugn, Norvégia
VB Szakasz ISU Junior VB

Verseny Forma II. 48. Mére. 21. — Méarec. 23. 22, Heerenveen, Hollandia
VB Szakasz ISU Osszetett VB

Tehat fent ismertetett nemzetkozi versenyek jelentenék a magyar nagypalyas gyorskor-
csolyazok nemzetkozi versenyeztetési tervének gerincét és programjat. Ehhez kapcso-
l6dnak majd azok az ISU Naptarban szerepl6 egyéb nemzetkozi versenyek, amelyekrol
majd csak késébb szolhatunk, hiszen az ez évi versenynaptar sokkal késébb fog elké-
sziilni. Végiil itt hangsulyozzuk Gjra, hogy lathatoan fennall a kvalifikacio teljesitésének
lehetGsége is, amennyiben az igen gyors jegli tengerentuli palydkon rendezett verse-
nyeken tudnak majd a versenyz&ink részt venni.

3) A nagypalyas gyorskorcsolya valogatott fejlesztési terve

A nagypalyas gyorskorcsolya valogatott fejlesztési tervét két aspektusbdl kell vizsga-
nunk. Az els6 a személyi vonatkozasu fejlesztési lehet6ségek csoport, a mésik a technikai
és felszerelés jellegti fejlesztési tervek csoportja.

A személyi jellegii fejlesztési terviinket sajnos nem tudjuk elég részletességgel targyalni,
hiszen ez a valogatott valojaban és jelenleg csak két jelentGsebb eredményekre képes
versenyzSbél (Toth-Lykovean Agota és Szollgsi Szaboles) 4all. De meg kell emliteniink,
hogy van tovabbi fejlesztési lehetségiink, amennyiben az 4ltalunk javasolt Nagy Konrad
és Szalontay Sandor csatlakoznak ehhez a sziik kereti valogatotthoz. Ez a pillanatnyi
realits, vagyis nem maradt sok magyar nagypalyas gyorskorcsolydz6 a harom éves
kényszerpihend utan, vagyis a varosligeti M(ijégpalya felajitasat kovetéen. Ezért nyilvan
nagyon kell torekedniink, hogy az ifjisagi valogatottjainkat felallitsuk, és elkezdjiink egy
olyan tipust szakmai munkéat veliik, amellyel ezt a tarthatatlan allapotot két-harom
éven belill fel tudjuk szamolni. A feln6tt valogatotton tal két junior korcsoportos
valogatott szervezését tartjuk fontosnak. Az elsé valogatottba sorolnank a junior A-B
korcsoportokat, mig a mésik junior valogatottban a junior C-D korcsoportokat. Nyilvan
a méasodik csoport sziikségességét tobb helyen megkérddjeleznék, de latnunk kell, hogy
a folyamatos versenyzd utanpotlas sziikségessége miatt mar ezeknek a korcsoportoknak
(11-12 és 13-14 évesek) is, mert egyre tobb és jelent6sebb nemzetkozi és ISU versenyeket
rendeznek ezeknek a korosztalyoknak. Ezért tartjuk fontosnak, és a legelején leszo-
gezzik, hogy ezeken az ISU és a nemzetkozi olimpiai mozgalom keretén beliil szervezett
korosztalyos gyorskorcsolyds eseményeken és versenyeken részt vegylink. Nyilvan
ebben az esetben nemcsak a versenyzékr6l, hanem a két junior valogatott keret
edzgjének személyérdl is szot kell majd ejteni.
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A technikai és felszerelés jellegli fejlesztési tervet értelemszertien a pénziigyi lehet6ségek
figyelembe vételével kell vizsgalni és megtervezni. Ezért ezzel a kérdéssel ebben a terv-
ben részletesen nem foglalkozunk, mert ez a szakdg management feladata.

3. Fontos részletek

a) Egyiittm{ikodés

b) Kommunikacio

c¢) Edzok és a management

d) Finanszirozasi modell

e) Innovacid

f) Hivatalos tevékenység és nemzetkozi kapcesolatok

A harmadik fejezetben 6sszefoglalt feladatok munkateriilete a sportagi management
feladata. Ezért ezek a kérdések a szakdgi vezetéssel tortént egyeztetés utan, az 6
utmutatasaik szerint kertilnek majd kidolgozasra.

4. Atervezett edzésfeladatok

Talan az egyik legnehezebb edzdi feladatnak szamit a tervezett edzésfeladatok részletes
kidolgozasa. Nyilvan az edzéstudomany valtozasa és fejlédése miatt mindig valtozik
ezeknek az Osszefoglaloknak a forméaja és tartalmi szempontja is. De a leglényegesebb
kérdés, hogy mennyit kell edzeni és dolgozni a kiilonb6z6 edzésfoglalkozasokon — az
szinte soha nem valtozik.

Mint ahogy errél korabban szoltunk, a modellezéses edzésrendszerben torténd felkészii-
lési tervek egy modszertani koncepci6 és technoldgiai koncepcidé alapjan valésithatok
meg. Elsésorban a sportmédszertani folyamat az, ami a terhelésszerkezet formaiban
tiikrozédik, és ez eredményezi a gyorskorcsolyazok teljes értéki fejlédését a mi edzés-
programunkban is. Ebbél kovetkezik az edzésprogram pontos és részletes végrehajtasa.
A program végrehajtasanal a kiemelt részleteket, vagyis az edzésgyakorlatokat csoporto-
sitottuk és azokat tablazatokban oOsszegeztiik. A napi edzésgyakorlatban ezekbdl a
tablazatokbdl dolgozunk és szamitjuk ki a sziikséges mennyiségi és id6-Osszetevdit egy
edzésnek. Tobb lehet0ség van a mddszertani koncepcidok megvaldsitasra, azonban a mi
esetiinkben kétségteleniil Grosser ,,Stepwise planning” Gtmutatisa szerint a legcélsze-
riibb az elit versenyzdk felkészitését iranyitani és a terhelésnagysagokat kontrollalni. Itt
ebben az anyagban nem tartjuk sziikségesnek a kiilonbo6z6 1épések magyarazatat, hiszen
a napi edzésgyakorlatb6l mindenki ismeri ezeket a mddszertani elemeket.
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Grosser tablazata:
The Stepwise Planning of Grosser:

Analysis of sport activity based on the motor skills and physiological demands

Diagnosis of actual fitness level. Determination of level of training

A

Determination of performance goals

A

Training schedule

A

A 4

Execution
of the
training Evaluation
on the
basis of
recent
Subjective assessment, Testing, analysis RACES Y
Comparison with goals - evaluation
a) Terhelésnagysagok az edzések iranyitasahoz
2013
Bazis és Komplex Felkészit6 1. (edzésterhelés percekben szamitva)
# | Mikrociklusok | E.id6 Er6 Technika | Aerob | Gyorsasig | Anaerob | Gyors-er6 | Edzés szam
1 | Apr.29 — M. 5. 985’ 120 80 745 - 20 20 10
2 | M4aj. 6 —12. 1155’ 120 90 905 - 20 20 10
3 | M4j. 13 — 19. 1515’ 120 450 885 20 20 20 12
4 | M4j. 20 — 26. 480’ - 120 360 - - - 5
5 | M4j. 27 - Jtn. 2. 1175 120 90 905 20 20 20 10
6 | Jun.3 — 9. 1275 60 270 705 40 160 40 10
7 | J4n. 10 — 16. 1355’ 60 390 705 40 120 40 11
8 | Jun. 17 — 23. 1555 120 90 1185 20 120 20 12
X | 0sszegzés: 9495’ 720 1580 6395 140 480 180 80
Helyreallito és Jeges Szoktato6 (edzésterhelés percekben szamitva)
# | Mikrociklusok | E.id6 Er6 Tech/Jég | Aerob | Gyorsasig | Anaerob | Gyors-er6 | Edzés szdm
9 | Jan. 24 - 30. 220’ -—- 100 120 -—- -—- -—- 4
10 | Jal.1—7. 830’ -—- 470 360 -—- -—- -—- 12
11 | Jal. 8 — 14. 1770 180 690 660 120 60 60 18
12 | Jual. 15 — 21. 1630’ 180 570 360 280 120 120 18
13 | Jal. 22 — 28. 1230’ 120 450 300 150 120 90 14
14 | Jul. 29 — Aug. 4. 460’ 60 180 220 --- --- --- 8
X | Osszegzés: 6140’ 540 2460 2020 550 300 270 74
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Nyéri Jeges és Komplex Felkészit6 I1. (edzésterhelés percekben szamitva)

# | Mikrociklusok | E.idd Erd Tech/Jég | Aerob | Gyorsasig | Anaerob | Gyors-er§ | Edzés szdm
15 | Aug. 5 — 11. 480’ 60 240 120 20 20 20 8+V
16 | Aug. 12 —18. 280’ --- 120 120 20 10 10 4+V
17 | Aug. 19 — 25. 780’ 60 400 180 40 60 40 11+T
18 | Aug.26 — Szept. 1. 670’ 60 300 180 40 40 50 9+T
X | Osszegzés: 2210’ 180 1060 600 120 130 120 32+10V-T
Specialisan Felkészit6 — Anaerob Szakasz (edzésterhelés percekben szamitva)
# | Mikrociklusok | E. id8 Eré Tech/Jég | Aerob | Gyorsasdg | Anaerob | Gyors-er6 | Edzés szam
19 | Szept.2 — 8. 240’ 60 60 120 -—- -—- -—- 5
20 | Szept.9 — 15. 980’ 120 300 320 60 170 10 11
21 | Szept. 16 — 22. 870’ 120 300 160 80 180 30 11
22 | Szept. 23 — 29 1310° 160 500 580 20 40 10 11
X | Osszegzés: 3400’ 460 1160 1180 160 390 50 38

— Jeges Szakasz (edzésterhelés percekben szamitva)
# | Mikrociklusok | E. id§ Eré Tech/Jég | Aerob | Gyorsasig | Anaerob | Gyors-er6 | Edzés szdm
23 | Szept. 30 — Okt. 6 750’ 60 300 270 60 20 40 10
24 | Okt.7 —13. 530’ 60 240 120 80 15 15 10+2V
25 | Okt. 14 — 20. 420’ 60 120 160 20 30 30 10+2V
26 | Okt. 21 — 27. 490’ -—- 200 200 50 20 20 6
X | Osszegzés: 2190’ 180 860 750 210 85 105 36+4V
El6-Versenyforma Ciklusa (edzésterhelés percekben szamitva)
# | Mikrociklusok | E. id6 Er6 Tech/Jég | Aerob | Gyorsasiag | Anaerob | Gyors-er6 | Edzés szam
27 | Okt. 28 —Nov. 3. 520’ 60 220 60 180 -- -—- 8
28 | Nov. 4 — 10. 355’ 60 200 50 15 15 15 7+2V
29 | Nov. 11 —17. 560’ -—- 300 200 40 10 10 5+2V
30 | Nov. 18 — 24. 300’ - 100 100 60 20 20 6+2T
X | 0sszegzés 1735’ 120 820 410 205 45 45 26+4V+2T
Versenyforma I. Ciklusa (edzésterhelés percekben szamitva)
# | Mikrociklusok | E.id6 Er6 Tech/Jég | Aerob | Gyorsasig | Anaerob | Gyors-er§ | Edzés szam
31 | Nov. 25— Dec. 1. 350’ 60 100 60 90 30 10 5+3V
32 | Dec.2 — 8. 295’ - 100 100 60 20 15 4+3V
33 | Dec.9 — 15. 460’ 60 150 100 120 20 10 6+2V
34 | Dec. 16 — 22, 450’ 60 100 160 110 10 10 742V
35 | Dec. 23 — 29. 420’ -—- 300 40 60 10 10 5
X 0sszegzés: 1975’ 180 750 460 440 90 55 22+10V

2014

Versenyforma II. Ciklusa — Els6 Szakasz (edzésterhelés percekben szamitva)
# | Mikrociklusok | E.1d4 Eré Tech/Jég | Aerob | Gyorsasidg | Anaerob | Gyors-er6 | Edzés szdm
36 | Dec. 30 —Jan. 5. 450’ 60 180 100 70 30 10 8+2V
37 | Jan. 6 —12. 320’ 60 100 100 40 10 10 5+3V
38 | Jan. 13 — 19. 550’ 60 260 120 70 30 10 10
39 | Jan. 20 — 26. 700’ 60 300 200 120 10 10 8
X 0sszegzés: 2020’ 240 840 520 300 80 40 31+5V
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Versenyforma II. Ciklusa — Olimpiai Szakasz (edzésterhelés percekben szamitva)

# | Mikrociklusok | E.id6 Eré Tech/Jég | Aerob | Gyorsasig | Anaerob | Gyors-er§ | Edzés szam
40 | Jan. 27 — Febr. 2. 590’ 60 290 130 20 70 20 9+2T
41 | Febr.3 —o. 310’ --- 140 130 10 20 10 6+1V
42 | Febr. 10 — 16. 280’ -—- 140 100 10 20 10 5+3V
43 | Febr. 17 — 23. 380’ 60 120 130 10 60 -—- 6+1V
44 Febr. 24 - Mar. 2. 355’ - 160 75 40 40 40 7
X | Osszegzés: 1915’ 120 850 565 90 210 80 33+5V-2T
Versenyforma II. Ciklusa — VB Szakasz (edzésterhelés percekben szamitva)
# | Mikrociklusok | E. id6 Eré Tech/Jég | Aerob | Gyorsasidg | Anaerob | Gyors-er6 | Edzés szam
45 | Mar. 3 —o9. 270’ - 120 100 30 10 10 7
46 | Mar. 10 — 16. 260’ -—- 120 60 50 20 10 5+3V
47 | Mar. 17 -23. 270’ -—- 140 80 20 20 10 5+3V
X | Osszegzés: 800’ 380 240 100 50 30 17+3V
Osszegzés:
# Mezociklusok | E.id6 Er6 Tech/Jég | Aerob | Gyorsasag | Anaerob | Gyors-er6 | Edzés szdm
L Bézis & Komplex | 9495’ 720 1580 6395 140 480 180 80
Felkészit6
II. | Helyredllit6 & | 6140’ 540 2460 2020 550 300 270 74
Jeges Szoktatd
II. | Nyari Jeges & | 2210 180 1060 600 120 130 120 32+10V-T
Komplex Felk. II.
IV. | Specidlisan Felk. | 3400’ 460 1160 1180 160 390 50 38
Anaerob Szakasz
IV. | Specidlisan Felk. 2190’ 180 860 750 210 85 105 36+4V
Jeges Szakasz
V. 21121 Versenyforma | 1735’ 120 820 410 205 45 45 26+4V+2T
1Klusa
VI. | Versenyforma L. 1975’ 180 750 460 440 90 55 22+10V
Ciklusa
VIL. | Versenyforma II. 2020’ 240 840 520 300 80 40 31+5V
Els6 Szakasz
VII. | Versenyforma II. 1915 120 850 565 90 210 80 33+5V-2T
Olimpiai Szakasz
VIIL. | Versenyforma II. 800’ - 380 240 100 50 30 17+3V
VB- Szakasz
Osszegzés: 31,880’ | 2,740 10,760 13,140 2,405 1,860 975 434
45h 40’ | 179h 20’ 210h 40h 5° 31h 16h 15’
531 Ora 20 perc, a nemzetkozi standardhoz viszonyitva 69 6ra és 40 perc hiany!
Ami konnyen po6tolhat6 a tervben nem szerepl6 4prilisi el6készit6 edzésekkel.
b) Az edzések tartalmi 0sszegzése ciklusokként/mikrociklusokként
Bézis és Komplex Felkészit6 Ciklus —
1. Aerob Alapozé — Apr. 29 — Mqj. 5.
Hétfo Kedd Szerda | Csiitortok | Péntek | Szombat | Vasarnap
De --- Cross futas Kerékpar --- Gimnasztika | Koredzés Kerékpar
Du | Gimnasztika | Eréfejlesztés | Képesség Kerékpar | Eréfejlesztés - -
fejlesztés

28




2. Aerob Alapozb — Maj. 6 — 12.

Hétf6 Kedd Szerda | Csiitortok | Péntek | Szombat | Vasarnap
De --- Cross futas Kerékpar --- Gimnasztika | Koredzés Kerékpar
Du | Gimnasztika | Eréfejlesztés | Képesség Kerékpar | Eréfejlesztés -—- -
fejlesztés
3. Specidlisan Alapoz6 — Maj. 13 — 19.
Hétfo Kedd Szerda | Csiitortok | Péntek | Szombat | Vasarnap
De - Kerékpar | Gimnasztika | Kerékpar | Gimnasztika | Eréfejlesztés | Kerékpar
Du | Imitaci6 | Eréfejlesztés Imitaci6 Kerékpar | Képesség Cross futas ---
fejlesztés
4. Helyredllité — Mdj. 20 — 26.
Hétf6 Kedd Szerda | Csiitortok | Péntek | Szombat | Vasarnap
De - - - - - - -
Du Uszoda Gimnasztika | Imitaci6 | Gimnasztika Uszoda -—- -—-
5. Aerob Alapoz6 — Mdj. 27 — Jun. 22.
Hétf6 Kedd Szerda | Csiitortok | Péntek | Szombat | Vasarnap
De --- Cross futas Kerékpar --- Gimnasztika | Koredzés Kerékpar
Du | Gimnasztika | Eréfejlesztés | Képesség Kerékpar | Eréfejlesztés --- -
fejlesztés
6. Specialisan Alapozé — Jin. 3 — 9.
Hétf6 Kedd Szerda | Csiitortok | Péntek | Szombat | Vasarnap
De --- Kerékpar --- Kerékpar | Gimnasztika | Kerékpar Cross +
Imitacid
Du Komplex Imit4ci6 Koredzés Komplex | Eréfejlesztés -—- —
Gyakorlatok* Gyakorlatok
7. Specialisan Alapoz6 — Jun. 10 — 16.
Hétfo Kedd Szerda | Csiitortok | Péntek | Szombat | Vasarnap
De - Kerékpar | Gimnasztika | Kerékpar Kerékpar Cross futés
+ Imitécid
Du Komplex Imitacid Koredzés Komplex Imitacié + | Erdfejlesztés ---
Gyakorlatok* Gyakorlatok | komplex
8. Aerob Intenziven Alapoz6 — Jun. 17 — 23.
Hétf6 Kedd Szerda | Csiitortok | Péntek | Szombat | Vasarnap
De --- Gimnasztika | Er6fejlesztés | Kerékpar | Gimnasztika | Kerékpar CrIo;lsi tf;cti%s+
Du | Kerékpar Kerékpar Koredzés Komplex Kerékpar Er6fejlesztés -
Gyakorlatok

Megjegyzés: *-al jelolt edzés — Gyorskorcsolyas Komplex Gyakorlatok: a képesség
fejleszt6 és imitacios gyakorlatok kapcsolata, amely gyakorlasa soran a versenyzok a
statikus és dinamikus egyenstlyi helyzetek atmeneti pillanatait emelik ki, ugyanakkor a
plyometria is megjelenik ezeknél a gyakorlatoknal imit4cios elemekkel kombinéalva.
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Helyreallit6 és Jeges Szoktatd Ciklus

9. Helyreallito — Jun. 24 — 30.

Hetf Kedd Szerda | Csiitortok | Péntek | Szombat | Vasarnap
De --- --- --- Utazéas Inzell> Jég: Hossza
technika
Du Uszoda Gimnasztika | Imit4cio Uszoda Utazas Inzell>» -
10. Helyredllité — Jul. 1 — 7.
Hétf6 Kedd Szerda | Csiitortok | Péntek | Szombat | Vasarnap
Re Futés + Futas + Futas + Futas + Futéas + Futéas + ---
Gimnaszt. Gimnaszt. Gimnaszt. Gimnaszt. Gimnaszt. Gimnaszt.
De --- --- Imit4cio - - Jég: Hosszu ---
komplex Technika
Du | Jég: Hossztt | Jég: Hosszi | Jég: Hosszti | Jég: Hosszti | Jég: Hosszi -— -
Techn. Technika Technika Technika Technika
11. Jeges Alapozé6 — Jil. 8 — 14.
- Hétf6 Kedd Szerda | Csiitortok | Péntek | Szombat | Vasarnap
Futés + Futés + Futés + Futés + Futés + Futas + ---
Streching Streching Streching Streching Streching Streching
De | Gimnasztika | Imitaci6 | Eréfejlesztés | Sz. kanyar Imitacib Er6fejlesztés | Jég: Hosszi
komplex Gyak. komplex Résztavok
Du | Jég: Rovid | Jég: Hosszti | Jég: Rovid | Jég:Hosszti | Jég: Hosszt | Jég: Rovid ---
résztavok résztavok résztavok Résztavok Résztavok résztavok
12. Jeges Alapozé6 — Jill. 15 — 21.
- Hétf6 Kedd Szerda | Csiitortok | Péntek | Szombat | Vasarnap
Futas + Futas + Futés + Futés + Futés + Futas + ---
Streching Streching Streching Streching Streching Streching
De | Gimnasztika | Sz.kanyar | Erdfejlesztés | Imitaci6 Sz.kanyar | Eréfejlesztés | Jég: Hosszt
tech. gyak. komplex tech. gyak. Résztavok
Du | Jég: Hossz | Jég: Hosszti | Jég: Rovid | Jég:Hosszti | Jég: Hossza | Jég: Rovid ---
résztavok résztavok résztavok Résztavok Résztavok résztavok
13. Jeges Alapoz — Jul. 22 — 28.
- Hétf6 Kedd Szerda | Csiitortok | Péntek | Szombat | Vasarnap
Futas + Futas + Futés + Futés + Futés + --- ---
Streching Streching Streching Streching Streching
De | Erdfejlesztés Sz. kanyar Imitaci6 Eréfejlesztés --- Utazés ---
tech. gyak. komplex
Du | Jég: Rovid | Jég: Hossz | Jég: Hosszt | Jég: Rovid Jég: Utazas ---
résztavok résztavok résztavok Résztavok TESZT

Ebben a ciklusban zajlik a klasszikus bekorcsolyazas, amikor a gyorskorcsolyazok
arra torekednek, hogy minél tobb Km-t sikeriiljon teljesiteniiik egy rovid idészak alatt.
Altalaban ugy hatdroztdk meg ennek az id6szaknak a terhelés jellegzetességét, hogy
minimalisan 300-400 Km kozott teljesitsenek a versenyzok 2 hét alatt. Azonban mint a
fenti osszefoglalobdl latszik, mi sokkal tobbet terveztiink. Vagyis egy nagyobb foki
stabilitasra toreksziink. Mi ebben az idoszakban 550-600 Km kozott tervezziik a telje-
sitend6 mennyiséget.
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Nvari Jeges és Komplex Felkészits I1.

14. Helyreallité — Jul. 29 — Aug. 4.

_Hétf6 Kedd Szerda | Csiitortok | Péntek | Szombat | Vasarnap
De | Atmozgatd --- Utazas Calgary=> Futas + Eréfejlesztés | Jég: Hossza
edzés Streching résztavok
Du Uszoda Gimnasztika Utazas Calgary = | Jég:Hossza | Jég: Rovid ---
résztavok résztavok
15. Jeges verseny-elokészité — Aug. 5 — 11.
Hétf6 Kedd Szerda | Csiitortok | Péntek | Szombat | Vasarnap
De | Atmozgatoé | Eréfejlesztés | szaraztech. | Atmozgaté | Verseny Verseny Verseny
edzés gyakorlatok edzés
Du | Jég: Rovid | Jég: kozepes | Jég: verseny | Jég:verseny | Verseny Verseny Verseny
résztavok résztavok el6készité el6készité
16. Jeges verseny-elokészit6 — Aug. 12 — 18.
B Hétf6 Kedd Szerda | Csiitortok | Péntek | Szombat | Vasirnap
De Utazas Salt Lake Atmozgaté | Atmozgaté | Verseny Verseny Verseny
City=2> edzés edzés
Du Utazés Salt Lake | Jég:verseny | Jég:verseny | Verseny Verseny Verseny
City=> el6készit§ elGkészit§
17. Jeges alapozé — Aug. 19 — 25.
[ Hétfs Kedd Szerda | Csiitortok | Péntek | Szombat | Vasarnap
De Pihend szaraz tech. | Atmozgatd | Eréfejlesztés Imitacid Jég: Jég:
gyakorlatok edzés TESZT TESZT
Du | Jég:Hosszti | Jég: Rovid | Jég: hosszti | Jég: Rovid | Jég: hossza -—- ---
résztavok résztavok résztavok résztavok résztavok
18. Jeges Alapozo — Aug. 26 — Szept. 1.
[ Hétfs Kedd Szerda | Csiitortok | Péntek | Szombat | Vasarnap
De Pihend szaraz tech. | Atmozgaté | Er6fejlesztés Imitacid Jég: Jég:
gyakorlatok edzés TESZT TESZT
Du | Jég:Hosszti | Jég: Rovid | Jég: hosszii | Jég: Rovid | Jég: hossza -—- ---
résztavok résztavok résztavok résztavok résztavok
Speciélisan Felkészit6 — Anaerob Szakasz
19. Helyreallité6 — Szept. 2 — 8.
Hétf6 Kedd Szerda | Csiitortok | Péntek | Szombat | Vasarnap
De Utazas Utazés Pihend Pihend Gimnasztika Futés + --
Streching
Du Utazas Budapest | Atmozgatdé | Eréfejlesztés Imitaci6 -- --
> edzés komplex
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20. Specialis Anaerob Komplex-1 — Szept. 9 — 15.

Hétf6 Kedd Szerda | Csiitortok | Péntek | Szombat | Vasarnap
De | Cross futds | Gimnasztika | Er6fejlesztés -- Eréfejlesztés | Cross futas --
Du | Specidlis Imitacid Anaerob Imitacid Speciélis Uszoda --
koredzés komplex futd edzés komplex koredzés
21. Specidlis Anaerob Komplex-2 — Szept. 16 — 22.
Hétf6 Kedd Szerda | Csiitortok | Péntek | Szombat | Vasarnap
De | Cross futas | Er6fejlesztés Kanyar Gimnasztika | Er6fejlesztés | Cross futas -
tech. gyak.
Du | Speciilis Imitaci6 Anaerob Imitaci6é Specialis --- --
koredzés komplex fut6 edzés komplex koredzés
22. Jeges Elokészit6 Komplex — Szept. 23 — 29.
- Hétfo Kedd Szerda | Csiitortok | Péntek | Szombat | Vasarnap
Cross futas | Erdfejlesztés Kanyar Utazas Atmozgatdé | Jég: hosszi | Jég: hossza
tech. gyak. edzés résztavok résztavok
Du | Specidlis Imitacio Imitacio Inzell 2 Jég: hosszi Nyujtoé -
koredzés komplex | Id6tartamra résztavok | gimnasztika
Speciélisan Felkészit6 — Jeges Szakasz
23. Helyreallito — Szept. 30 — Okt. 6.
- Hétf6 Kedd Szerda | Csiitortok | Péntek | Szombat | Vasarnap
Cross futas | Atmozgatd Pihend Eréfejlesztés | Gimnasztika Jég: --
edzés hosszi kori
Du | Jég: hossza | Jég: tech. | Jég: Sprint Jég: Jég: kanyar -- --
résztavok elemek tech. gyak. gyorsitas tech. gyak.
24.Versenytavra Felkészit6 — Okt. 7 — 13.
-I Hétf6 Kedd Szerda | Csiitortok | Péntek | Szombat | Vasirnap
Cross futdas | Atmozgato Imitacio Eréfejlesztés Sprint Jég: Jég:
edzés komplex futasok Verseny Verseny
Du | Jég: hosszii | Jég: tech. Jég: rovid | Jég: Sprint Jég: rajt Verseny Verseny
résztavok elemek résztavok tech. gyak. | tech. gyak.
25. Versenytavra Felkészito — Okt. 14 — 20.
- Hétf6 Kedd Szerda | Csiitortok | Péntek | Szombat | Vasarnap
Cross futas | Sz.kanyar Imitacié | Er6fejlesztés Sprint Jég: Jég:
tech. gyak. komplex futasok Verseny Verseny
Du | Jég: hosszt | Jég: tech. Jég: rovid | Jég: Sprint Jég: rajt Verseny Verseny
résztavok elemek résztavok tech. gyak. | tech. gyak.
26.Versenytavra Felkészité — Okt. 21 -27.
I Hétfs Kedd Szerda | Csiitortok | Péntek | Szombat | Vasirnap
De --- Sz. kanyar --- Utazas Pihend Jég: hosszi Utazas
tech. gyak. résztavok
Du | Jég: hosszti | Jég:rovid | Jég: Sprint | Budapest | Jég: rovid --- Utazas
résztavok résztavok | tech. gyak. résztavok
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27. Helyredllit6 — Okt. 28 — Nov. 3.
[ Hétfs _Kedd Szerda | Csiitortok | Péntek | Szombat | Vasarnap
De | Calgary 2 | Atmozgatd Pihend Eréfejlesztés Pihend Jég: hosszi Jég:
edzés résztavok Sprintek
Du | Calgary = Jég: tech. | Jég: Sprint | Jég: kanyar Jég: rajt vagy vagy
elemek tech. gyak. | tech. gyak. tech. gyak. Verseny Verseny
28. Verseny — Calgary VK — Nov. 4 — 10.
Hétf6 Kedd Szerda | Csiitortok | Péntek | Szombat | Vasarnap
De --- Sz.kanyar | Szaraztech. | Eréfejlesztés Pihend Jég: Jég:
tech. gyak. gyak. Verseny Verseny
Du | Jég: hosszti | Jég:rovid | Jég: Sprint Jég: Rajt Verseny Verseny Verseny
résztavok résztavok | tech.gyak. | tech. gyak.
29. Verseny — Salt Lake City VK — Nov. 11 — 17.
Hétf6 Kedd Szerda | Csiitortok | Péntek | Szombat | Vasarnap
De Utazés Salt Lake Sz. kanyar | Szaraz tech. Pihend Jég: Jég:
City=> tech. gyak. gyak. Verseny Verseny
Du Utazas Jég: kori Jég: Sprint Jég: rajt Jég: Verseny Verseny
tech. elemek | tech. gyak. | tech.gyak. | Verseny
30. Jeges Verseny El6készit6 — Nov. 18 — 24.
Hétf6 Kedd Szerda | Csiitortok | Péntek | Szombat | Vasarnap
De Utazas Utazas Pihend Szaraz tech. Pihen6 Jég: id6re Jég: id6re
gyak. Teszt Teszt
2 kor 500m
Du Utazés Budapest | Jég: hosszi Jég: rovid | Jég: rajtés --- ---
> technika tech. gyak. sprint tech.
Versenyforma I.
31. Verseny — Heerenveen VK — Nov. 25 — Dec. 1.
Hétf6 Kedd Szerda | Csiitortok | Péntek | Szombat | Vasarnap
De | Atmozgaté | Eréfejlesztés Utazas Heerenveen | Verseny Verseny Verseny
edzés >
Du | Jég:hossza | Jég: Sprint Utazas Jég: rovid Verseny Verseny ---
résztavok edzés tech. gyak.
32. Verseny —Berlin VK — Dec. 2 — 8.
Hétf6 Kedd Szerda | Csiitortok | Péntek | Szombat | Vasarnap
De Utazés Berlin Pihend Szaraz tech. | Verseny Verseny Verseny
> gyak.
Du Utazés Jég: hossz | Jég: sprint Jég: rajt és Verseny Verseny -—-
technika tech. gyak. sprint tech.
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33. Versenytavra Felkészit6 — Dec. 9 — 15.

Hétf6 Kedd Szerda | Csiitortok | Péntek | Szombat | Vasarnap
De Utazas Pihend Eréfejlesztés | Szaraz tech. Pihend Sprint OB | Sprint OB
gyak. 2013 2013
Du | Budapest | Jég: hossztt | Jég: sprint Jég: rovid Jég: rajt
> technika tech. gyak. résztavok tech. gyak
34. Versenytavra Felkészit6 — Dec. 16 — 22.
Hétf6 Kedd Szerda | Csiitortok | Péntek | Szombat | Vasarnap
De Pihend Pihend Eroéfejlesztés Imitaci6 Pihend Osszetett | Osszetett
komplex verseny verseny
Du | Cross futas | Jég: hossztt | Jég: sprint Jég: rovid Jég: rajt
technika tech. gyak. résztavok tech. gyak
35. Helyredllit6 — Dec. 23 — 29.
I Hétfs Kedd Szerda | Csiitortok | Péntek | Szombat | Vasirnap
De Pihend Pihend Pihend Jég: hosszii | Jég: rovid | Jég: hosszi Jég:
résztavok résztavok résztavok 10000 m
Du | Jég: hosszi Pihend Pihen6 Pihen6 Pihend --- ---
technika
Versenyforma II._- Els6 Szakasz
36. Versenytavra Felkészito — Dec.30 — Jan. 5.
[ Hétfs Kedd Szerda | Csiitortok | Péntek | Szombat | Vasarnap
De Pihend Szaraz tech. | Eréfejlesztés Imitaci6 Pihend Osszetett | Osszetett
gyak. komplex OB OB
Du | Jég:rovid | Jég: hossztt | Jég: sprint Jég: rovid Jég: rajt -— -—-
résztavok technika tech. gyak. résztavok tech. gyak
37. Verseny —EB Hamar —Jan. 6 — 12.
I Hétfs Kedd Szerda | Csiitortok | Péntek | Szombat | Vasirnap
De Pihend Hamar = | Er6fejlesztés Imitacib EB EB EB
komplex Hamar Hamar Hamar
Du Utazas Jég: hossza | Jég: rovid Jég: Rajt és EB EB ---
technika résztavok sprint gyak. | Hamar Hamar
38. Versenytavra Felkészit6 — Jan.13 — 19.
[T Hétfs Kedd Szerda | Csiitortok | Péntek | Szombat | Vasirnap
De Utazés Pihend Eréfejlesztés Imitacid Sz. Tech. Jég: Jég:
komplex | gyakorlatok | Teszt -1000 | Teszt - 500
Du | Budapest Jég: Jég: sprint Jég: rovid | Jég: hosszl - -
> Technikai tech. gyak. résztavok résztavok
gyakorlatok
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39. Helyredllité — Jan. 20 — 26.

Hétf6 Kedd Szerda | Csiitortok | Péntek | Szombat | Vasarnap
De Pihend Pihend Eroéfejlesztés Imitacid Pihend Jég: idbre Jég: idbre
komplex 3000m 1500m
Du | Cross futas | Jég: hosszi | Jég: sprint Jég: hosszi Jég: rajt - -
technika tech. gyak. technika tech. gyak
Versenyforma II. — Olimpiai Szakasz — Jan. 27 —Febr. 2.
40. Versenytavra Felkészit6 — Jan. 27 — Febr. 2.
Hétf6 Kedd Szerda | Csiitortok | Péntek | Szombat | Vasarnap
De Pihend Sz. kanyar | Eréfejlesztés Imitacib Sz. Tech. Jég: Jég:
tech. gyak. komplex | gyakorlatok | Teszt -1500 | Teszt -5000
Du | Jég: Jég: kozepes | Jég: sprint Jég: rovid | Jég: hosszt - (tav
Technikai résztavok tech. gyak. résztavok résztavok modositas)
gyakorlatok
41. Versenytavra Felkészito — Febr. 3 — 0.
B Hétfs Kedd Szerda | Csiitortok | Péntek | Szombat | Vasarnap
De Pihend Sz. kanyar Utazas Szocsi=» Jég: Hosszit | Verseny: | Verseny:
tech. gyak. résztavok Olimpia Olimpia
Du | Cross futas | Jég: kozepes Utazés Jég: rovid Sz. Tech. Férfi No6i
résztavok résztavok | gyakorlatok | s000m | 3000 m
42. Verseny — Téli Olimpia — Febr. 10 — 16.
Hétf6 Kedd Szerda | Csiitortok | Péntek | Szombat | Vasarnap
De | Verseny: Verseny: Verseny: Verseny: | Edzés nap | Verseny: Verseny:
Olimpia Olimpia Olimpia Olimpia Olimpia Olimpia
Du Férfi Noi Férfi Noi Férfi No6i
500 m 500 m 1000 m 1000 m 1500 m 1500 m
43. Verseny — Téli Olimpia — Febr. 17 — 23.
B Hétfs Kedd Szerda | Csiitortok | Péntek | Szombat | Vasarnap
De Pihend Jég: kozepes Jég: Jég: Verseny: Pihené Utazas
résztavok csapat edzés | csapat edzés Olimpia
Du Pihend Sz. Tech. Eréfejlesztés | Imitacio Férfi --- Utazas
gyakorlatok komplex csapat
8 kor
44. Helyreallito — Febr. 24 — Marc. 2.
Hétf6 Kedd Szerda | Csiitortok | Péntek | Szombat | Vasarnap
De | Budapest=> Pihend Pihend Pihend Sz. Tech. Jég: Jég:
gyakorlatok | Teszt —3 Technikai
kor elemek
Du Pihend Jég: kozepes | Jég: sprint | Jég: rovid | Jég: hosszi --- ---
résztavok tech. gyak. résztavok résztavok
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Versenyforma II. — VB Szakasz

45. Extra Pihen6 Hét — Marc. 3 — 9.

[ Hétfs Kedd Szerda | Csiitortok | Péntek | Szombat | Vasarnap
De Pihend Pihend Pihend Pihend Cross futas Jég: Jég:
Teszt - Technikai
5000 elemek
Du | Crossfutds | Jég: Jég: sprint | Jég: kanyar Pihend --- -
Technikai tech. gyak. tech. gyak
elemek
Barmelyik ,Pthend” felcserélhetd erdfejlesztés edzésre!
46. Verseny — Junior VB — Marc. 10 — 16. (Junior valogatott)
Hétf6 Kedd Szerda | Csiitortok | Péntek | Szombat | Vasarnap
De Utazas Bjugn =2 Szaraz Verseny Verseny Verseny Verseny
technikai el6tti
gyakorlatok atmozgatas
Du Utazas Jég: hosszii | Jég: sprint Jég: Rajt --- --- ---
koresolyazés | tech. gyak. és rovid
tech. gyak.
47. Verseny — Osszetett VB Heerenveen — Marc. 17 — 23.
[ Hétfs Kedd Szerda | Csiitortok | Péntek | Szombat | Vasirnap
De Utazas Heerenveen Szaraz Verseny Verseny Verseny Verseny
> technikai elGtti
gyakorlatok adtmozgatas
Du Utazas Jég: hosszti | Jég: tech. Jég: Rajt --- --- ---
koresolyazas | beallitasok és rovid
koridére tech. gyak.

c¢) Egyéni programok
Valgjaban ez az edzés program a felnétt férfiak szdméra lett kidolgozva, ezért elkép-
zelhetd, hogy egyéni programok kialakitasa és tervezése csak akkor valik sziikségessé,
amikor egy-egy hianyossagot kivanunk potolni egy adott versenyzé estében. Ilyenkor
nem els6 sorban a korcsolyas edzések modositasarol van sz, hanem valamelyik képes-
ség fejlesztésre iranyuld kiegészit§ edzések beiktatasarol. Tehat egyéni programok
elOretervezése nem késziilt ezzel a tervvel parhuzamosan. Bar kétségteleniil elkelne egy-
két versenyz6 esetében, de ezeket a hidnyossagokat a felkésziilési edzések folyaman
folyamatosan potoljuk, vagyis egyéni programokat iktatunk majd be.

d) Versenyeztetési struktara
A versenyeztetési struktirdarodl csak a szakadg igazgatéval torténb egyeztetés utan
tudunk majd konkrétumokat leirni. Bar az elbzetes vazolt versenyterviinket még a
MOKSZ elnokségének el kell majd fogadni.
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5. Afejlesztés kritikus teriiletei

Ezen cimsz6 ald szoktik sorolni azokat az edzés és felkészitési kiegészit6-feltételeket,
amelyek nélkiil valgjadban el lehet kezdeni a felkésziilést a szezonra, de barmely
pillanatban sziikség lehet ezekre a rendszerekre. Ilyen példaul a sportorvosi allando
segitség, vagy a gyogytornasz, illetve a gyuro jelenléte a csapat mellett. Nem allithatjuk,
hogy az orvosi segitség nélkiilozése fenntarthatd, de az elmult id6szakokban a magyar
nagypalyas gyorskorcsolyazas nélkiilozni volt kénytelen a sportorvosi segitséget a kor-
csolyapalyan. De ez nem volt annyira kritikus eddig. Azonban a jovében, ha az inten-
zivebb felkésziilést megkezdjiik, elképzelhetd, hogy sziikség lesz az idénkénti megjele-
nésére. De ugyan igy az egyéb eszkozok is, pl. a vitaminok beszerzésétdl az o6lt6z6k
biztositasaig mindent meg kell szervezni ahhoz, hogy egy sikeres felkésziilést bonyo-
lithassunk ez év méjusanak legelejétdl.

Tehat osszegzésként elmondhatjuk, hogy a kovetkezd kritikus teriiletekrél kell majd
gondoskodni.

- Egészségiigyi és sportorvosi segitség, ellatas,

- Edzéshelyszinek biztositasa, (hazai és kiilfoldi)

- Megfelel6 6lt6z6k biztositasa, (hazai)

- Felszerelések biztositasa (korcsolyak és egyéb felszerelések)

- Személyi feltételek, (kisegit6k és technikai személyzet a valogatott mellett).

Budapest, 2013. marcius 17.
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