A MAGYAR ORSZAGOS KORCSOLYAZO SZOVETSEG SHORT TRACK
UTANPOTLAS VALOGATOTT SPORTSZAKMAI BESZAMOLOJA A 2017-2018-as
SZEZONRA VONATKOZOAN

1. Az Utanpotlas valogatott célkitlizései

Utanpdtlas Valogatott célja az orszag kilénboz8 varosaiban m(ikddé utdnpdtlasmihelyek
tehetséges versenyzGit felkarolni, szamukra koézponti felkésziilést biztositani, edz6taborokat
szervezni, versenyeken vald részvételt biztositani, megteremteni nekik a felkészlléshez
nélkilozhetetlen jeges edzéseken valod részvétel lehetdséget, folyamatosan Uj impulzusokat
adni az olimpiai keretnél dolgoz6 szakemberek bevondsaval és utat mutatni az olimpiai keret
eléréséhez. Mindezen célok elérésért dolgoztunk, szamos Osszetartast, edz6tabort, versenyt
bonyolitottunk le, szamszerlsitve az Utanpdtldas Valogatott éves programja a

kovetkez6képpen jellemezheté:

Jeges Gsszetartdsok szama 25
Jeges edzések szama 190

3
9

A jeges Osszetartasok els6sorban hétvégi elfoglaltsagot jelentettek a sportoldknak, de az

éves programterv fliggvényében illetve a célként megjeldlt versenyekre vald felkésziilés
tikrében bevezettik a hétkdzi edzéseket is. Az éves jeges edzések szama a korabbi
szezonhoz képest a dupldjara nétt. A jeges edzések mellett hetente két alkalommal
er6fejleszt6 edzéseken vettek részt sportoldink kozil a megfelel6 bioldgiai érettséggel
rendelkezék. A jeges edzések el6tti szaraz edzéseken imitacids gyakorlatok, koteles technikai
és erbfejleszt6-, mozgaskoordinacio fejleszt6 -, valamint gyorsasagfejleszté gyakorlatok

szerepeltek.



2. AZ UTP keret névsora a 2017-2018-as szezonban:

1 Tiborcz | Daniel MTK |2000.03.10| Junior "A"
o 2 Vajda Balazs MTK |2000.05.12 | Junior "A"
5 3 |Révész |Gergs SZKE |2000.09.14 | Junior "B"
"_ 4 Kmetyko |Péter TKKSE |2001.07.19 | Junior "B"
£ 5 |Szigeti |Addm MTK |2001.09.12|Junior "B"
; 6 Talabos | Attila MTK |2002.01.31 | Junior "B"
% 7 Bontovics | Baldzs MTK |2002.04.04 | Junior "B"
~ 8 Négradi | Bence TKKSE |2002.07.29 | Junior "C"
5 9 |zsigs |Maté JSE |2002.10.08 | Junior "C"
S 10 | Jdszapdti |Péter SZKE |2003.02.07 | Junior “"C"
g 11 | Tdri Anna JSE |2001.05.30 | Junior "B"
8 12  |Varga Regina MTK |2001.07.18 | Junior "B"
E‘ 13 |Somogyi |Barbara | JSE |2002.08.09 |Junior "C"
‘g 14 |Dobrén |Fanni MTK |2002.12.23 | Junior "C"

15 Ozsvath | Lili SZKE |2003.12.01 | Junior "C"

16 Dobrdan |Fléra MTK |2004.08.22 | Junior "D"

17 | Sirdly Bens MTK |2003.04.02 | Junior "C"
= 18 Zsigo Bence JSE |2002.10.08 | Junior "C"
_":’ 19 Vagvélgyi |Mercédesz| MTK |2000.02.22 | Junior "A"
@ 20  |Nagy Netti JSE |2001.11.19 | Junior "B"

21 Albert Viktoria MTK |2003.02.08 | Junior "C"

A kerethez év kdzben csatlakozott Szasz Attila, valamint id6nként az olimpiai keretbdl a
junior koru versenyzd6k akik valamilyen junior versenyre késziiltek név szerint:
Jaszapati Petra, Bacskai Sdra Luca, Sziliczei-Német Rebeka, Tian Rixin, Sziklasi Andras.

Bizonyos id&szakokban a junior csapattal késziilt Cole Krueger, Varnyu Alex és Olah Bence is.

3. Eves felkésziilési terv

Az Osszetartasok, edzétaborok, felmérések, versenyek programjanak kialakitasahoz
készitettiink egy éves felkésziilési tervet amelyben meghataroztuk a makrociklusok,
mikrociklusok céljait, ez alapjan alakitottuk ki az edzéstervet. Differencialt edzésmunkat
végeztlink, voltak standard csoportok, de az arjarhatdsag folyamatosan biztositva volt és az
aktualis felkésziltség forma alapjan valtoztattunk az dsszedllitasokon. Az éves terv az alabbi

abran lathaté:
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4. Edzotaborok értékelése

A felkésziilési szezon els6 szakaszaban 3 edz6tabort szerveztliink az Utanpdtlas Valogatott
részére. Mdatrahazan, Bormioban (Olaszorszag) és Ujra Matrahdza sorrendben. Mindharom
edz6étabor nagyon ol sikerilt, egyik tabor hasznossagahoz sem férhet kétség. Az els6
matrahazi taborban szarazedzésekkel megfelel6 alapot tudtunk nyujtani a szezonra. A
matrahdzi tabor utdn kozvetlenll megszervezett bormioi edz6tdborban elsésorban jeges
edzésmunka volt a prioritas de még visszanyultunk a szaraz munkahoz is hogy stabilizaljuk az
alléképességi faktorokat. A tdborban elvégzett munka maximadlisan elismerésre mélté volt
versenyz6kt6l edz6kt8l egyarant. A zard tabor pedig ismét Matrahaza volt egy kétnapos
jeges budapesti 0sszetartashoz kapcsolva igy lett teljes a junius — julius - augusztusi program.
Osszességében elmondhatjuk, hogy edzétdbori programjaink nagyon jél sikeriiltek, ez a

motoros mérési eredmények is alatamasztottak.

5. Jeges Osszetartasok, jeges edzések értékelése

A 2017-2018-es szezonban 6sszesen 25 Osszetartast ezekben és ezeken kivil 6sszesen 190
edzést vezényeltink. A hétvégi programok mellett bevezettik a keddi és szerdai rendszeres
edzéseket is. Az edzéstervek kialakitasanal a sokoldalu képzést helyeztiik el6térbe. Az alabbi
edzésegységek voltak megfigyelhet6k a programokon:

e Gyorsasagfejlesztés

e Mobilizacid, aktivacid

e Erbfejlesztés

e Streching

e Imitacios gyakorlatok

e Jeges edzésmunka

e Aerob all6képességfejlesztés futassal

e Balance gyakorlatok

e Plyometrikus gyakorlatok

e Koordinacids gyakorlatok

Az edzésegységek egymashoz kapcsoldsat probaltuk a maximalisan kivitelezhet6 legjobb

variansban megoldani, példaként itt |athato egy atlagos heti programterv:

4
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A versenyz6k részvétele az edzéseken 90-95 %-0s szinten volt, a sportolok komolyan vették a
programokat, hianyzasaikat elére bejelentették, leggyakrabban betegség, iskolai elfoglaltsag
és utolsé sorban csaladi elfoglaltsagra hivatkoztak. A legtobb sportolé megprébalta
tuddsanak, erejének, dlloképességének maximadlis kimeritésével végrehajtani az
edzésmunkat, a serdil6kornak megfelel6en azért adddtak fesziltségek illetve olyan
helyzetek amikor pedagdgiai és pszicholdgiai feladatok elé allitottak az edz6ket. Az
edzésmunka végrehajtasaban éreztliink kevésbé aktiv versenyz8i hozzadlldsokat egyes

versenyz8knél, de ezt folyamatosan prébaltuk kikiszdbaolni.

6. Versenyek értékelése

A szezonban 9 olyan verseny volt ahol az Utanpétlas Valogatott versenyzGi részt vettek a
valogatott szineiben. 6 verseny a Danubia sorozat részeként, a bormioi Alta Valtellina
Trophy, a Junior Vildgbajnoksdg majd a Danubia sorozatot lezard lettorszagi Junior Eurépa
Kupa kovetkezett. A Danubia sorozat versenyein korosztalytdl, lehet6ségektdl fliggben 8-16
versenyz@ szerepelt, Bormioba 11, a Junior Vilagbajnoksagra Lengyelorszagba 8 sportolét

vittlink, mig a Junior Eurdpa Kupara 18 sportolé kvalifikalodott.

Eredmények:

Név Egyes.|szlil.datum |[korcsop. Danubia 0sszetett | Jun VB Osszetett | Jun EK Gsszetett

1 [szikldsi Andrds | MTK |1999.07.27 |Junior"A" 3. 45, 7.
2 |Tiborcz Ddniel | MTK (2000.03.10 |[Junior "A" 4. 32. 5.
3 |Vajda Baldzs | MTK [(2000.05.12 |Junior "A" 9. 15.
4 [Révész Gergé | SZKE |2000.09.14 |Junior "B" 5. 10.
5 |Talabos Attila | MTK [2002.01.31 |Junior "B" 2. 64. 9.
6 [Bontovics Baldzs | MTK [2002.04.04 |Junior"B" 6. 13.
7 [Négradi Bence |TKKSE|2002.07.29 [Junior"C" 3. 2.
8 |Zsigé Maté JSE |2002.10.08 |Junior"C" 7. 11.
9 |Jdszapdti Péter | SZKE [2003.02.07 |Junior"C" 5. 9.
10 | szildgyi Abel | TKKSE[2004.12.28 |Junior "D" 9, 10.
11 |Sziliczei-Német |Rebeka [ JSE |1999.08.24 |Junior "A" 1 11. 2.
12 | Tdri Anna JSE |2001.05.30 |Junior "B" 1. .
13 |Varga Regina | MTK [2001.07.18 |Junior "B" 3. 13.
14 | Somogyi Barbara| JSE |2002.08.09 [Junior "C" 2. 4.
15 |Dobrdn Fanni MTK [2002.12.23 |Junior "C" 6. 13.
16 |Tian Rixin JSE |2003.01.08 [Junior"C" 1.

17 |Dobrdn Fléra MTK [2004.08.22 |Junior "D" 3,

18 [Somodi Maja | SZKE |2004.10.15 |Junior "D" 5.




A versenyzGk eredményét egyénenként kell értékelni, mert szamos dsszetevd befolyasolja. A
tablazatbol azonban tébb érdekes és értékes informadcidét nyerhetiink, illetve a hattér
megismerésével az eredmények elemzésével kiilonféle kdvetkeztetéseket vonhatunk le. Az
egyértelmden |atszik, hogy a Danubia sorozatban szerepl6 versenyz8ink a sorozat 6sszetett
allasaban nagyon jol szerepeltek igy lathatjuk, hogy kik azok a versenyz6k akik a
korcsoportjaik élmezényében helyezkednek el, résziikre kell a legmagasabb szintl képzést
biztositanunk, a kzépmezényben |év6knek pedig a cél az élmezényhoz valo felzarkdztatas. A
Junior EK-n elért eredményekkel az els6 6 helyen végzett versenyz6kkel elégedettek
lehetiink hiszen nagyon er6s mezénydkben kellett helyt allniuk. Fontos megjegyezni, hogy
par versenyz6énk betegség, sériilés miatt nem volt 100%-ban felkésziilve a versenyre, de ettdl
fluggetlenll az a tapasztalatunk, hogy sportoldink teljesitménye nagy mértékben fligg a
Danubia Sorozat mindségétdl, annak szintjét6l. A nyugat eurdpai Danubia Sorozat parja a
Star Class ahol a Holland, Olasz, Francia versenyz6k nagy szama, és magas szinvonalu
versenyzése komolyabb eredményekre, nagyobb motivacidra, tobbszori magasszintl
megmeérettetésre készteti a junior A-B korcsoportos versenyzéket. igy ezeknél a sportoléknal
azt latjuk, hogy mig a Danubia sorozat dllomadsain nagyszer(ien szerepelnek ezzel szemben a
nagyobb megmérettetéseken kissé félénkebbek, nem tudnak felnéni a feladatok sikeres
végrehajtasahoz az 6sszes tavon. Vannak kiemelkedd futasaik, de mire megszokjak a
magasabb szint(i versenyhangulatot, teljesitményszintet addigra vége a szezonnak. Erzésiink
szerint kevés az évi 2 esetleg 3-szori versenyzés az eurodpai topversenyzékkel.
Id6eredményeket tekintve a sportolok felveszik a versenyt korosztalyukkal, leginkabb
fejlesztendd terllet a versenyszituacidkban valé megfelel6 dontéshozas, a taktikai repertoar
bbvitése.

Az olimpiai keretbdl visszakerilt versenyz6ktél is vartuk a versenyeken a kivald
teljesitményeket, példaértékd versenymagatartast, mely a tébbi versenyzénk szamara is egy
huzéerd lett volna azonban nem minden versenyz6nk tudta megmutatni mi is rejlik benne.
Az edz@i utasitasok betartasaval is tobb esetben probléma volt. Tiborcz Daniel teljesitményét
mindenképpen ki kell emelniink ugyanis & volt az, akinél egész év soran a legnagyobb javulas
volt tapasztalhaté tobb terlleten is. Reméljik a kovetkezd szezonban ezeken a
hidnyossagokon sikerul javitanunk, és valdban a tényleges tudasukrdl, teljesitményukrél

szamot adva versenyeznek majd, példat mutatva versenytarsaiknak.



7. Osszegzés

Elmondhatjuk 0©sszességében, hogy az Utdnpdtlas Valogatott meghatarozott céljait
teljesitettiik. Az élversenyz6k teljesitménye az eurdpai élvonalhoz tartozik, de vannak
olyanok, akik el6ttink jarnak igy van hova fejlédni és van kiket utolérni. A szezon
eredményességét tekintve versenyzénként kilonboz6 kovetkeztetéseket vonhatunk le,
Osszességében elmondhatjuk, hogy az eurdpai élmezényh6z tartozé versenyz8ink szdmara
és az oda tartdk szamara a korabbi edzésmunka mennyisége és minésége magasabb szintre
emelendd, igy a kovetkez6 évi edzésterveknél az idei szezon tapasztalatait fel kell
haszndlnunk és igy kialakitanunk a programokat, edzésterveket. A valogatott programjanak
kialakitasanal meg kell keresniink a lehet8séget, hogy tdbbet versenyezhessenek a nyugat
europai orszagok versenyz@ivel. A tudomanyos kutatdsok eredményeit, sportorvosi
terheléses vizsgalatokat, teszteket nagyobb mértékben kell igénybe venniink. Versenyz8ink
olyan korba értek, ahol az eréfejleszt6 edzések nagyon fontosak lesznek. A tavalyi szezon
els6sorban az erdéfejleszté gyakorlatok technikai végrehajtasanak helyes megtanulasardl

sz0lt, mostantél magasabb szintre tudjuk emelni a terjedelmeket, intenzitasokat.

2018. aprilis 03. Szabo6 Krisztian, Belovai Jozsef,

Tarcali Attila, Lakatos Tamas (ST UTP edzdk)



