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,»A bajnokokban [...] legyen meg a tudas és az akarat,
de az akaratnak er0sebbnek kell lennie a tudasnal.”
Muhammed Ali

Short track felkésziilési program a 2013-2014-¢évi versenyszezonra

A klasszikusnak szamitd periodizacios elvek (Matvejev, 1981) alapjan
keészilt valogatottunk az utobbi harom évben. Az elmult szezonban fbleg a
terjedelem fokozasan volt a hangstly. Az edzésterhelések periodizaciojaban
Matvejev -féle elveket kovettiik.

Figyelembe vettiink egyéb edzésterhelési alapelveket is, miszerint a négy
¢ves olimpiai ciklus egyes elemei milyen teriiletekre fokuszalnak (Pader,1972).
Az olimpiai csapatot feltoltottiik a legtehetségesebb és mar teljesitményben is a
feln6tt mezonyt megkozelitd junior koru versenyzokkel.

A 2013-2014-¢v az olimpia éve szdmunkra, ami meghatdrozza az
edzéstervezes elveit. Legfobb hangsiulyt az edz€s intenzitasanak fokozésara, €s
a csucsformaba hozasra helyezziik. Fontos hangsulyt fog kapni az életkori
sajatossagok figyelembevétele mellett az egyéni terhelhetdség, €s a versenytav
specifikum.

Fontos figyelmet forditanunk a pszicholdgiai tényezdkre, melyek
alapvetden befolyasoljak majd az egyéni cstucsforma kialakitasanal valamint a
megfeleld csapatszellem kialakitdsanal. Az olimpia évében a mar kiprobalt és
bevalt edzésfelépitéseket alkalmazzuk feljavitva és még magasabb szinten mint
kordbban (Matvejev, 1981).F6 célkitlizésiink az el6z6 ¢évek munkdjara
tdmaszkodva a cstcsforma elérése (Piszmenszkij ¢€s mtsai,1982). A
versenyspecifikus edzésterhelések mellett a specialis edzésterhelések kapjak a
legnagyobb hangsulyt, mig az altalanos edzésterhelések kevesebb helyet
kapnak a felkésziilésben (Tschiene,1984)

A felkésziilés sematikus modellje a kovetkezd elemekre oszthato:

1. Terhelés
o terjedelme
e intenzitasa
2. A felkésziilés tartalma
e 3ltalanos
e specialis
o specifikus edzéseszk6zok
- technikai-taktikai



- kondicionalis

- komplex

pszichikai edzésanyag ardnyai, valamint
e a kiprobalt hatékony edzés-kiegészitd eljarasok
e versenyzeés mindsége €s gyakorisaga

Mint korabban utaltunk ra a specifikumok ¢s a hangsulyossag eltolodasa
az olimpia évében tortenod felkésziilés jellegében jelenik meg.
A csatolt EVES FELKESZULESI TERV-ben még sziikségszeri kisebb
valtoztatdsokat eszkozolni, de a felkeésziilés elvi bazisadt ez adja, melyhez
szorosan kapcsolodik a CALENDAR névre keresztelt mikrociklusokat,
makrociklusokat €s mezociklusokat fel6leld tervezet, mely az edzések jellegét
¢s gyakorisagat, valamint az edzdtaborok, pihend iddszakok és versenyek
1dOpontjait tartalmazza.

A felkésziilésiink hét napos mikrociklusokra ¢€piill (Matvejev,1981) €s
harom hetes terhelési ciklusokat hasznalunk (Fejes, 1966).

A felkésziilesiink soran mar ¢évek ota a Dietrich -féle modell adaptéalasat
(Thibault,1991) hasznaljuk short track-ben amelyet Yves Nadeau alakitott at a

jelenlegi formatumra.

A kondiciondlis és sulyzos erdfejlesztés rendszerét Charles Poliquin

edzéselvei alapjan veégezziik.

A felkészitésben részt vevo szakemberek:

Dardzs Istvdn 1955.08.15 vdlogatottak vezetdje
Telegdi Attila 1973.05.22 szakedzé
Bdnhidi Akos 1967.07.11 szakedz§
Belovai Jozsef 1954.04.12 szakedz6
Zhang Jing 1973.10.18 tandcsado
Szabé Krisztidn 1974.06.19 edzé
Lakatos Tamds 1979.08.14 edzé
Nadeau Yves 1938.11.27 supervisor
Dr. Tdllay Andrds keretorvos
Cheng Liang gylré
A felkésziilésben részt vevo versenyzok:
Név Beosztds [N| Ev | Hé | N Klub
1|Lajtos Szandra Versenyzdé | F | 1986 | 07 | 22 | Szegedi KE
2 | Dardzs Rozsa Versenyzé | F| 1987 | 11 | 03 | Jaszberényi SE
3 | Heidum Bernadett Versenyzé | F | 1988 | 05 | 26 | Sportorszdag SC




4 | Keszler Andrea Versenyzé | F| 1989 | 07 | 28 | Tatabdnyai DKE
5| Dénes Veronika Versenyzé | F| 1992 | 09 | 22 | Jaszberényi SE
6 | Toth Patricia Versenyzé | F | 1993 | 06 | 24 | Sportorszdg SC
7 | Kénya Zséfia Versenyzé | F | 1995 | 02 | 06 | Sportorszdg SC
1|Léth Ddvid Mané Versenyzé | M| 1986 | 03 | 13 | Sportorszdg SC
2 | Knoch Viktor Versenyzé | M| 1989 | 12 | 12 | Sportorszag SC
3| Oldh Bence Versenyzg | M| 1992 | 03 | 26 | Jaszberényi SE
4| Nagy Konrdd Versenyzé | M| 1992 | 03 | 26 | Debreceni Fénix SE
5 | Béres Bence Versenyzé | M| 1992 | 08 | 26 | Sportorszag SC
6 | Burjdn Csaba Versenyzé | M| 1994 | 09 | 24 |Pécsi KSE

7 | Varnyd Alex Versenyzé | M| 1995 | 08 | O1 | Sportorszdg SC
8 | Liu Shaolin | Sdandor Versenyzé | M| 1995 | 11 | 20 | Sportorszdg SC
9| Liu Shaoang Versenyzé | M| 1998 | 03 | 13 | Sportorszdg SC

Célok

Az olimpiai ciklus utols6 évében jarva természetesen legfobb célunk az
olimpiai kvalifikdcid6 megszerzése. Célunk mind a néi mind a férfi valtd
kvalifikaldsa, valamint a lehetd legtobb egyéni kvota megszerzése. A két
kvalifikacios versenyre Europaban kertil sor:

2013 november 7-10. Torino (ITA)
2013 november 14-17 Moszkva (RUS)

A kvalifikécio utani célverseny a Sochiban megrendezésre keriilé Téli Olimpiai
Jatekok 2014 februar 7-23-ig. A megel6z6 két olimpian olimpiai pontszerzok
voltunk sportagunkban, most ennek megismétlése a cel, természetesen az eddigi
eredményeket megjavitva dobogd kozelébe szeretnénk jutni egyéniben vagy
valtoversenyben.

Egyéb 10 versenyek:

Az olimpia évében a prioritasok eltérnek a korabbi évektdl hiszen az egyébként
célversenynek tekintett Europa bajnoksag most kissé hattérbe szorul, valamint a
Vildgbajnoksadg sem szerepel olyan mértékii sullyal a felkésziilésben mint
egyébként. Ettdl fliggetlentil a felkésziilési tervben mint helyi formaidézitésként
szerepelnek. A Junior Vilagbajnoksag prioritasa is a kvalifikacié alakulasanak
figgvenyében meég valtozhat, de mint helyi formaiddézités mindenképpen
szerepel a programban.

Eurépa bajnoksag 2014 januar 17-19. Drezda (GER)
Junior Vilagbajnoksag 2014 marcius 7-9. Erzurum (TUR)
Vilagbajnoksag 2014 marcius 14-16. Montreal (CAN)



Felkésziilési versenyek:

Felkésziilési versenyek elsOsorban a célversenyekre torténd felkésziilést
szolgaljak, melyek a kovetkezok:

Hollandiai meghivasos verseny 2013 szeptember 7-8. Haga (NED)

Vilagkupa 2013 szeptember 26-29. Shanghai (CHN)

Vilagkupa 2013 oktéber 3-6. Szoul (KOR)

Megjegyzes: Az azsiai Vilagkupak a kvalifikacios Vilagkupak sorsoldsa
szempontjabol fontosak.

A felkésziilés helyszinei, eszkozei, jellege:

A felkésziilés soran kiilonbozo edzéseszkozoket, edzésmodszereket hasznalunk,
melyek eszkozigényesek illetve jellegiik meghatarozzdk a helyszint. Ennek
megfelelden a kovetkezOképpen lehetne rendszerezni:

futasok

imitacios gyakorlatok (kiegészitd eszkozokkel)
nyu;jto, lazito jellegi gyakorlatok

sulyzos eréfejlesztés

plyometrias gyakorlatok

korcsolyazas

jatékos kiegészitd gyakorlatok

masszazs, egyeb kiegészitd eljarasok
videoelemzés

Edzotaborok:

A felkésziilés soran junius 24-julius 14-ig magaslati edz6taborban az olaszorszagi
Bormioba utazunk, majd Budapesten jalius 29- augusztus 11-ig edzé taborozunk.
Szeptember 16-t61 pedig az els6é Vilagkupa versenyig Shanghaiban akklimatizalodunk
¢s edzd tdborozunk tiz napon at.

Idopontok:

Bormio (ITA) janius 24- julius 14.
Budapest (HUN) julius 29- augusztus 11.
Shanghai (CHN) szeptember 16-26.

Sziikséges szolgaltatasok, kiegészito eljarasok:

sportorvos (4llando jelleggel)

massz0r (allando jelleggel)

kontroll labormérdcsapat — Dr. Kovacs Péter és csapata (alkalmanként)



sportpszicholdgus (alkalmanként)

dietetikus (alkalmanként)

korcsolyatechnikus (alkalmanként)

FELKESZULES MINOSEGI JEGVISZONYOK KOZOTT

JEGIDO: KONDITEREM:
2013 Olimpiai keret
Aprilis 90 40
Maijus 90 40
Janius 90 40
Julius 60
Augusztus 90
Szeptember 90 40
Oktober 60 20
November 60 20
December 60 20
2014 - Januar 60 20
690 240

Tervezett jégbeosztas:

Mon | Tue | Wed | Thu | Fri Sat | Sun

07:00-07:50 ST ST

08:00-08:50 JUN | JUN

09:00-09:50
10:00-10:50

11:00-11:50

12:00-12:50

13:00-13:50

14:00-14:50

15:00-15:50

16:00-16:50

17:00-17:50

18:00-18:50

19:00-19:50

20:00-20:50




Zarszo:

Az olimpia nem elérhetetlen dlom szamunkra, hiszen mar t6bbszor részt vettiink
korabban rajta. Azonban az olimpia mindig nagy kihivas €s életiink egyik
legfontosabb pillanata, akar edzOként akar sportvezetoként, akar versenyzdként éli at
az ember. Ehhez kérjiik mindenki segitsegét, mert kozosen konnyebb!

A sziikséges technikai felszerelésekrdl a pénziigyi terviinkben irunk.

A teljesitoképességiink hatdra sokkal messzebb van anndl, mint amit gondolunk
magunkrol. (Kemény Dénes)

Budapest, 2013. mércius ho

Telegdi Attila Darazs Istvan
Bénhidi Akos



MOKSZ ST TERV 2013-14

M | Honap | Datum Program M Verseny M
I A programban jel6élve vannak a legfontosabb edzétaborok, A Prioritas E
K Versenyek, . K z
R R (@)
(6] e} CIKLUS
1 |Aprill [1to7 A

2 |April,2 [8to 14 L 1
3 |April,3 [15t0 21 |KOZPONTI VALOGATOTT EDZESEK KEZDETE T

4 |April,4 2210 28 A

5 |M&j,1 [29t05 |SPORTORVOSIFELMERES L. 2
6 |[M§,2 [6to12 A

7 |M4j,3 13t0 19 L

8 |[M4,4 |[20to 26 A 3
9 |Maj5 |27t02 P.

10 [Jun,1 3t09 S

11 |Jun,2 10to 16 P 4

12 [Jun,3 17 to 23 E

13 |Jun,4 |24 to 30 |OLIMPIAI VALOGATOTT EDZOTABOR OLASZORSZAG C.

14 |Jull lto7 BORMIO, SZARAZFOLDI ES JEGES MUNKA A 5

15 |Jul,2 8to 14 |HAROM HETES PERIODUS MAGASLATON L

16 |Jul,3 15to 21 |HET NAP TELJES PIHENO A

17 |Jul,4 2210 28 P 6

18 [Aug1l [29to4 |EDZOTABOR BUDAPEST O

19 [Aug2 |[5to11 |EDZOTABOR BUDAPEST Z

20 |[Aug3 (121018 o) 7

21 |Aug 4 19to 25 |TESZTVERSENY BUDAPEST C

22 |Aug,5 |[26tol |

23 |Szept,1 [2t0 8 INVITATION CUP HOLLANDIA (FELKESZULESI VERSENY) K 8

24 |Szept,2 |9to 15 L.

25 |Szept,3 |16 to 22 |EDZOTABOR, AKKLIMATIZACIO AZSIABAN \%

26 |Szept,4 [23t0 29 |VILAGKUPA Shanghai KINA E 9

27 |Okt,1 30to 6 |VILAGKUPA Seoul KOREA R

28 |Okt,2 7t013 |NEGY NAP TELJES PIHENO S

29 |Okt,3 14to0 20 E 10

30 |Okt,4  [21to 27 N

31 [Nov,1 |28t03 Y

32 |[Nov,2 [4t010 |VILAGKUPA OLIMPIAI KVALIFIKACIO Torino C 11

33 |[Nov,3 [11to 17 VILAGKUPA OLIMPIAI KVALIFIKACIO Moszkva |

34 [Nov,4 [18t024 NEGY NAP TELJES PIHENO K.

35 |Nov,5 [25t01 ATMENETIIDOSZAK, PRIORITASBAN AZ ALAPOK UJRAE- A 12

36 |Dec,1 |2t08 PITESE, MAC,MAP,ALC,ALP.EROFEJLESZTESBEN FUNK- T

37 |Dec,2 [9to15 |CIONALIS HIPERTROPHYA EDZESEK M.

38 [Dec,3 |[16to 22 13

39 [Dec,4 (231029

40 |Jan,1 30to 5

41 Jan,2 [6t012 14

42 Jan,3 |13t0 19 EUROPA BAJNOKSAG Drezda

43 |Jan,4 20 to 26

44 Jan,5 |27t02 15

45 |Feb,1 3to9 SOCHI TELI OLIMPIAI JATEKOK

46 |Feb,2 |10to 16 SOCHI TELI OLIMPIAI JATEKOK

47 |Feb,3 |17to 23 [SOCHI TELI OLIMPIAI JATEKOK 16

48 |Feb,4 |24to 2

49 Marc,1 [3t09 JUNIOR VILAGBAIJNOKSAG Erzurum TOROKORSZAG

50 Marc,2 [10to 16 |VILAGBAINOKSAG Montreal KANADA 17

51 Marc.3 |17 to 23

52 |Marc.4 |24 to 30

53 18

54

55

56 Average

INT.

MENNY.

MENNY.| INT. [ MENNY.
Max. Max.
1800 3,6 720
Perc Kor
90 0,2 36
180 0,4 72

630 1,3 506
720 2,0 578
1080 1,8 432
1170 2,0 463
1080 2,2 432
900 2,3 360
1350 2,5 576
1476 2,7 468
1530 2,5 504
900 2,3 504
1530 2,2 612
1800 2,7 700
1800 2,9 720
1728 2,0 270
500 2,5 576
1440 2,9 576
1476 2,3 590
1260 2,7 504
1440 2,5 576
1350 2,7 540
1170 2,9 468
1350 3,1 540
1080 3,2 432
900 34 360
900 3,4 360
1170 2,5 468
1350 2,9 540
1440 3,1 576
1260 3,4 504
900 3,6 360
900 3,6 360
1170 2,3 468
1620 2,7 648
1566 2,5 626
1530 2,7 612
1350 2,2 540
1530 2,7 612
1440 2,9 576
1350 3,2 540
990 3,4 396
1350 3,1 540
1170 3,2 468
900 3,6 360
900 3,6 360
900 3,6 360
1260 3,1 504
1170 3,2 468
900 3,4 360
1260 2,7 504

0 0,0 0

0 0,0 0

0 0,0 0

0 0,0 0

2,6




MOKSZ ST TERV 2013-14

| | | |
M | Honap | Datum Sulyzos eréfejlesztés
! <45 |<& =
K l% é{ -g ) :oo g © S ¢
R 2S¥ |eg 29
O Tech| AAP | AAC| ALP | ALC | MAP|MAC| Jaték | Fartl. | CsUszka pad| Helyben |Elmozdulas| Ugras | Lépcsé | Eszk6zok < g I o
1 |Aprill [1to7
2 |April,2 [8to 14
3 |Apri,l3 |15t021
4 |April,4 |22 to 28 2-3/hét
5 [M34j,1 29t05 2-3/hét
6 |Maj,2 61012 2-3/hét
7 |M4§j,3 13to0 19 2-3/hét 2/hét
8 |Maj,4 20 to 26 2-3/hét 2/hét
9 |M4j,5 27102 2-3/hét 2/hét
Jun,1 3to9 2-3/hét
Jun,2 10to 16 2-3/hét| 2-3/hét
Jun,3 17 to 23 2-3/hét| 2-3/hét
Jun,4 24 to0 30 2-3/hét 2-3/hét
Jull lto7 2-3/hét 2-3/hét
Jul,2 8to 14 2-3/hét 2-3/hét
Jul,3 15t0 21 2/hét
Jul,4 22 to 28 2-3/hét| 2/hét
Augl |29t0o4 2-3/hét| 2/hét
Aug2 |5toll 2-3/hét| 1/hét
Aug3 |12to18 1/hét | 2/hét
Aug4 |19to 25 1/hét | 2/hét
Aug,5 [26tol 1/hét | 2/hét
Szept,1 |2t0 8 2/hét
Szept,2 |9to 15 2/hét
Szept,3 |16 to 22 2/hét
Szept,4 |23 10 29 2/hét
Okt,1 30to 6 1/hét
Okt,2 71013 2-3/hét| 2/hét
Okt,3 14 to 20 2/hét
Okt,4 21to 27 2/hét
Nov,1 ([28to3 2/hét
Nov,2 (41010 1/hét
Nov,3 |[11lto 17 1/hét
Nov,4 |18to 24 2-3/hét
Nov,5 [25t01 2-3/hét
Dec,1 (2to8 2-3/hét| 2/hét
Dec,2 (9to15 2-3/hét| 2/hét
Dec,3 [16t022 2-3/hét| 2/hét
Dec,4 |(23t029 2/hét
Jan,1 30to5 2/hét
Jan,2 6to12 2/hét
Jan,3 13to 19 1/hét
Jan,4 20 to 26 2/hét | 2/hét
Jan,5 27t02 2/hét | 2/hét
Feb,1 (3to9 2/hét
Feb,2 [10to 16 2/hét
Feb,3 17 to 23 2/hét
Feb,4 (24t02 2/hét
Marc,1 (3t09 2/hét
Marc,2 [10to 16 1/hét
Marc.3 |17 to 23
Marc.4 |24 to 30




2013-14. évi naptar

) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30
APRILIS
Mon Tue Wed Thu Fri Sat Sun Mon Tue Wed Thu Fri Sat Sun Mon Tue Wed Thu Fri Sat Sun Mon Tue Wed Thu Fri Sat Sun Mon Tue
06:00-06:50
07:00-07:50
08:00-08:50 SZARAZ SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ SZARAZ SZARAZ SZARAZ | SZARAZ SZARAZ
09:00-09:50 SZARAZ | JEG JEG JEG JEG JEG SUL;ZO JEG SUL;ZO JEG JEG JEG
10:00-10:50 SZARAZ | JEG JEG JEG JEG JEG SUL;(ZO JEG SUL;(ZO JEG JEG JEG
11:00-11:50 SZARAZ SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ SZARAZ SZARAZ SUL;ZO SUL;(ZO SZARAZ
12:00-12:50 suLYzo [ suLyzd
S S
13:00-13:50
14:00-14:50 SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ SZARAZ SZARAZ SZARAZ SZARAZ
15:00-15:50 JJé E:jk JJGET(:k SZARAZ Jﬁg’k SZARAZ thi’k JEG JLETSk JEG
16:00-16:50 JJthCe;k JJcET(e;k Jjéi(é;k JJcEt(e;k JEG JJqEr(e;k JEG
17:00-17:50 SZARAZ | SZARAZ SZARAZ SZARAZ SZARAZ SZARAZ SZARAZ
18:00-18:50
19:00-19:50
20:00-20:50
21:00-21:50
22:00-22:50
23:00-23:50




1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31
MAJUS
Wed Thu Fri Sat Sun Mon Tue Wed Thu Fri Sat Sun Mon Tue Wed Thu Fri Sat Sun Mon Tue Wed Thu Fri Sat Sun Mon Tue Wed Thu Fri
06:00-06:50
07:00-07:50
08:00-08:50 SZARAZ SZARAZ SZARAZ SZARAZ SZARAZ | SZARAZ SZARAZ SZARAZ SZARAZ | SZARAZ SZARAZ SZARAZ SZARAZ | SZARAZ SZARAZ SZARAZ SZARAZ
suLyzo| . |suwyzo| .
09:00-09:50 JEG SULYZO JEG JEG SULYZO JEG SULYZO JEG JEG JEG SULYZO JEG SULYZO JEG JEG JEG SULYZO JEG SULYZO JEG JEG JEG SULYZO JEG SULYZO JEG
S S S S S S S S S S
sULYzO . sULYzO , , y : B} ’ : B} , , ' s B} ' . , , B} ' . , y - i , , y - X ’ . i
10:00-10:50 JEG JEG JEG SULYZO JEG SULYZO JEG JEG JEG SULYZO JEG SULYZO JEG JEG JEG SULYZO JEG SULYZO JEG JEG JEG SULYZO JEG SULYZO JEG
S S S S S S S S S S
11:00-11:50 SZARAZ SZARAZ SZARAZ SZARAZ SZARAZ SULgZO SZARAZ SZARAZ SZARAZ SUL;ZO SZARAZ SZARAZ SZARAZ SULSYZO SZARAZ SZARAZ SZARAZ
JLyzC ILyzé JLYZC —
12:00-12:50 suLYzO suLYzO suLYzo suLYzO
S S S S
suLYzO
13:00-13:50 S
14:00-14:50 | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ
15:00-15:50 JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG
16:00-16:50 JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG
17:00-17:50 | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ
18:00-18:50
19:00-19:50
20:00-20:50
21:00-21:50
22:00-22:50

23:00-23:50




) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30
JUNIUS

Sat Sun Mon Tue Wed Thu Fri Sat Sun Mon Tue Wed Thu Fri Sat Sun Mon Tue Wed Thu Fri Sat Sun Mon Tue Wed Thu Fri Sat Sun
06:00-06:50
07:00-07:50
08:00-08:50 | SZARAZ SZARAZ SZARAZ SZARAZ | SZARAZ SZARAZ SZARAZ SZARAZ | SZARAZ SZARAZ SZARAZ SZARAZ | SZARAZ
09:00-09:50 JEG JEG SUL;ZO JEG SUL;ZO JEG JEG JEG SUL;ZO JEG SUL;(ZO JEG JEG JEG SUL;(ZO JEG SUL;ZO JEG JEG
10:00-10:50 JEG JEG SUL;ZO JEG SULJZC” JEG JEG JEG SUL;ZO JEG SUL;(ZO JEG JEG JEG SUL;ZO JEG SUL;ZO JEG JEG
11:00-11:50 SUL;ZO SZARAZ SZARAZ SZARAZ SULgZé SZARAZ SZARAZ SZARAZ SULSYZO SZARAZ SZARAZ SZARAZ SUL;ZO
12:00-12:50 suLYzo suLYzo suLYzo suLYzo

S S S S
13:00-13:50
14:00-14:50 SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ
15:00-15:50 JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG
16:00-16:50 JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG
17:00-17:50 SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ
18:00-18:50
19:00-19:50
20:00-20:50
21:00-21:50
22:00-22:50

23:00-23:50




JULIUS

06:00-06:50
07:00-07:50
08:00-08:50
09:00-09:50
10:00-10:50
11:00-11:50
12:00-12:50
13:00-13:50
14:00-14:50
15:00-15:50
16:00-16:50
17:00-17:50
18:00-18:50
19:00-19:50
20:00-20:50
21:00-21:50
22:00-22:50

23:00-23:50

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31
Mon Tue Wed Thu Fri Sat Sun Mon Tue Wed Thu Fri Sat Sun Mon Tue Wed Thu Fri Sat Sun Mon Tue Wed Thu Fri Sat Sun Mon Tue Wed
SZARAZ SZARAZ | SZARAZ SZARAZ SZARAZ

JEG SUL;ZO JEG JEG JEG SUL;ZO JEG

JEG SUL;(ZO JEG JEG JEG SUL;(ZO JEG
SZARAZ SZARAZ SUL;(ZO SZARAZ SZARAZ

suLYzo
S

SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ

JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG

JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG
SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ




1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31
AUGUSZTUS

Thu Fri Sat Sun Mon Tue Wed Thu Fri Sat Sun Mon Tue Wed Thu Fri Sat Sun Mon Tue Wed Thu Fri Sat Sun Mon Tue Wed Thu Fri Sat
06:00-06:50
07:00-07:50
08:00-08:50 SZARAZ | SZARAZ SZARAZ SZARAZ SZARAZ | SZARAZ SZARAZ SZARAZ SZARAZ | SZARAZ SZARAZ SZARAZ SZARAZ SZARAZ SZARAZ SZARAZ | SZARAZ
09:00-09:50 SUL;(ZO JEG JEG JEG SUL;(ZO JEG sUng() JEG JEG JEG SUL;(ZO JEG SUL;ZO JEG JEG JEG SUL;ZO JEG SUL;ZO JEG JEG SUL;ZO JEG SUL;(ZO JEG JEG
10:00-10:50 SUL;(ZO JEG JEG JEG SUL;(ZO JEG SUL;(ZO JEG JEG JEG SULgZO JEG SUL;ZO JEG JEG JEG SUL;ZO JEG SUL;(ZO JEG JEG SUL;(ZO JEG SUL;(ZO JEG JEG
11:00-11:50 SZARAZ SUL;(ZO SZARAZ SZARAZ SZARAZ SUL;ZO SZARAZ SZARAZ SZARAZ SULSYZO SZARAZ SZARAZ SZARAZ SZARAZ SZARAZ SZARAZ SUL;ZO
12:00-12:50 SULYZO sULYZO sULYZO SULYZ0

S S S S

13:00-13:50
14:00-14:50 | SZARAZ | SZARAZ SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ
15:00-15:50 JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG
16:00-16:50 JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG
17:00-17:50 | SZARAZ | SZARAZ SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ
18:00-18:50
19:00-19:50
20:00-20:50
21:00-21:50
22:00-22:50

23:00-23:50




1 2 3 4 5
SEEPTEMBER Sun Mon Tue Wed Thu
06:00-06:50
07:00-07:50
08:00-08:50 SZARAZ SUL;ZO SZARAZ SUL;ZO
09:00-09:50 G SUL;(ZO JEG SULSYZO
10:00-10:50 JEG JEG
11:00-11:50 SZARAZ SZARAZ
12:00-12:50
13:00-13:50
14:00-14:50 SZARAZ | SZARAZ [ SZARAZ | SZARAZ
15:00-15:50 JEG JEG JEG JEG
16:00-16:50 JEG JEG JEG JEG
17:00-17:50 SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ
18:00-18:50
19:00-19:50
20:00-20:50
21:00-21:50
22:00-22:50

10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30
Tue Wed Thu Fri Sat Sun Mon Tue Wed Thu Fri Sat Sun Mon Tue Wed Thu Fri Sat Sun Mon
A A
z z
SZARAZ SZARAZ SZARAZ S S
G suLYzo G suLYzo G : :
S S
G suLYzo G suLYzo G N A
S S
SZARAZ SZARAZ SZARAZ | 1
E v
SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ D 1
JEG JEG JEG JEG JEG z L
JEG JEG JEG JEG JEG 6 A
SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ T G
A K
B u
o P
R A

23:00-23:50




) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31
OKTOBER
Tue Wed Thu Fri Sat Sun Mon Tue Wed Thu Fri Sat Sun Mon Tue Wed Thu Fri Sat Sun Mon Tue Wed Thu Fri Sat Sun Mon Tue Wed Thu
06:00-06:50 A
07:00-07:50 Z
08:00-08:50 S SZARAZ | SZARAZ SZARAZ SZARAZ SZARAZ | SZARAZ SZARAZ SZARAZ SZARAZ | SZARAZ SZARAZ SZARAZ
09:00-09:50 1 JEG JEG JEG SUL;ZO JEG SUL;(ZO JEG JEG JEG SUL;ZO JEG SULSYZO JEG JEG JEG SUL;(ZO JEG SULgZO
10:00-10:50 A JEG JEG JEG SUL;(ZO JEG SUL;ZO JEG JEG JEG SUL;ZO JEG SUL;(ZO JEG JEG JEG SUL;(ZO JEG SUL;(ZO
11:00-11:50 1 SZARAZ SUL;ZO SZARAZ SZARAZ SZARAZ SULSYZO SZARAZ SZARAZ SZARAZ SUL;(ZO SZARAZ SZARAZ
12:00-12:50 suLyzo suLYzo suLYzo
S S S
13:00-13:50 \'
14:00-14:50 1 SZARAZ SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ
15:00-15:50 L JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG
16:00-16:50 A JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG
17:00-17:50 G SZARAZ SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ
18:00-18:50 K
19:00-19:50 U
20:00-20:50 P
21:00-21:50 A
22:00-22:50

23:00-23:50




NOVEMBER

06:00-06:50

07:00-07:50

08:00-08:50

09:00-09:50

10:00-10:50

11:00-11:50

12:00-12:50

13:00-13:50

14:00-14:50

15:00-15:50

16:00-16:50

17:00-17:50

18:00-18:50

19:00-19:50

20:00-20:50

21:00-21:50

22:00-22:50

23:00-23:50

14

20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30

Fri

Sat

Mon

Tue

Wed

Thu

Fri

Sat

Mon

Tue

Wed

Thu

Fri

Sat

Mon

Tue

Wed

Thu

Fri

Sat

Mon

Tue

Wed

Thu

Fri

Sat

Program Ujratervezése, atalakitdsa a kvalifikdciés eredmények

figyelembevételével.

fuggvényében, a prioritdsok

SZARAZ | SZARAZ
JEG JEG
JEG JEG

STARAZ suLYzO

S
suLYzo
S

SZARAZ
JEG
JEG

SZARAZ




1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31
DECEMBER

Sun Mon Tue Wed Thu Fri Sat Sun Mon Tue Wed Thu Fri Sat Sun Mon Tue Wed Thu Fri Sat Sun Mon Tue Wed Thu Fri Sat Sun Mon Tue
06:00-06:50
07:00-07:50
08:00-08:50 SZARAZ SZARAZ SZARAZ | SZARAZ SZARAZ SZARAZ SZARAZ | SZARAZ SZARAZ SZARAZ SZARAZ | SZARAZ SZARAZ SZARAZ SZARAZ | SZARAZ SZARAZ
09:00-09:50 JEG SUL;(ZO JEG SUL;ZO JEG JEG JEG SUL;ZO JEG SUL;(ZO JEG JEG JEG SUL;ZO JEG SUL;(ZO JEG JEG JEG SUL;(ZO JEG SUL;ZO JEG JEG JEG SUL;ZO
10:00-10:50 JEG SUL;(ZO JEG SUL;ZO JEG JEG JEG SUL;ZO JEG SUL;ZO JEG JEG JEG SUL;ZO JEG sUngé JEG JEG JEG SUL;(ZO JEG SUL;(ZO JEG JEG JEG SUL;(ZO
11:00-11:50 SZARAZ SZARAZ SZARAZ SUL;ZO SZARAZ SZARAZ SZARAZ SULgZO SZARAZ SZARAZ SZARAZ SUL;(ZO SZARAZ SZARAZ SZARAZ SUL;ZO SZARAZ
12:00-12:50 suLyzo suLyzo suLYzo suLyzo

S S S S

13:00-13:50
14:00-14:50 SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ SZARAZ | SZARAZ
15:00-15:50 JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG
16:00-16:50 JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG
17:00-17:50 SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ SZARAZ | SZARAZ
18:00-18:50
19:00-19:50
20:00-20:50
21:00-21:50
22:00-22:50

23:00-23:50




21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31
Tue Wed Thu Fri Sat Sun Mon Tue Wed Thu Fri
SZARAZ SZARAZ | SZARAZ SZARAZ SZARAZ SZARAZ
G suLYzo G It G suLYzZO It suLYzO G
S S S
G suLYzo G G G suLYzo G suLYzO G
S S S
SZARAZ SZARAZ SUL;ZO SZARAZ SZARAZ SZARAZ
suLYzO
S
SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ
JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG
JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG
SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ

2014, 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

JANUAR Wed Thu Fri Sat Sun Mon Tue Wed Thu Fri Sat Sun
06:00-06:50

07:00-07:50

08:00-08:50 | SZARAZ SZARAZ | SZARAZ SZARAZ SZARAZ SZARAZ | SZARAZ
09:00-09:50 JEG SUL;ZO JEG JEG JEG SUL;ZO JEG SUL;ZO JEG JEG
10:00-10:50 JEG SUL;(ZO JEG JEG JEG SUL;(ZO JEG SUL;ZO JEG JEG
11:00-11:50 | SZARAZ SZARAZ SUL;ZO SZARAZ SZARAZ SZARAZ SUL;ZO
12:00-12:50 suLYzO suLYzO

S S

13:00-13:50

14:00-14:50 | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ

15:00-15:50 JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG

16:00-16:50 JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG JEG

17:00-17:50 | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ | SZARAZ

18:00-18:50

19:00-19:50

20:00-20:50

21:00-21:50

22:00-22:50

23:00-23:50
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