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A SHORT TRACK OLIMPIAI KERET
2016-17. EVI SZAKMAI BESZAMOLOJA

A felkészulésunket a hosszutavu céljainknak megfeleléen alakitottuk, amely a
2018-as téli olimpiai jatékokra koncentral, azonban ennek rovidtavu céljakent,
erre az idészakra az Europa-bajnoksag és Vilagbajnoksag eredményessége
is célként lett meghatarozva. A tavolabbi céljainkban ez a két vilagesemeény is
az olimpiara torténé felkészllést szolgalja, a tapasztalatszerzést hivatott
el6segiteni, de emellett az eredmeényesség is kovetelményként fogalmazddott
meg. Az elmult szezon kiemelkedden sikeres volt sportagunk torténetében, és
megerositett minket abban, hogy az uj edzésmetodikai eljarasokkal jo iranyt
vett az olimpiai felkészulésunk. A szakmai munka sulypontozasa a motorikus
képességek sportagspecifikus sajatossagainak tovabbfejlesztése mellett a
funkcionalis kiegészitd  edzéseljarasokra  fokuszalt. Az  egyéni
teljesitménydiagnosztikai eljarasok, palyatesztek és a napi interaktiv
rendszerben torténd visszacsatolasok (polar system, laktat teszt) eredményei
alapjan alakitottuk ki a versenyz6k terhelésoptimalizalasat. A versenyzék
tervszerl egészséglgyi monitorozasa mellett a folyamatos sportorvosi
kontroll és terhelésdiagnosztikai mérések zajlottak. Videoanalizissel
kombinaltuk a felkészulést az optimalis technika és versenytaktika
készségszintli alkalmazasahoz. Az optimalis energiabevitelt is folyamatosan
kontrollaltdk és tanacsadassal segitették szakembereink. A felkészllés
nagyrészt a Gyakorlé Jégcsarnokban zajlottak, ahol a jeges edzések mellett a
sportagspecifikus erdsitdé jellegi imitaciés és plyometridas edzések, a
sprint/gyorskoordinaciés edzések, valamint a preventiv-, esetenként
rehabilitacios funkcionalis kiegészité edzések zajlottak.
A sulyzos eréfejlesztések egyelére az Universum Fitness edzéteremben
folytak. (Remélhetbleg elkészll a jégpalyara tervezett specidlis eréfejlesztd
termlnk is hamarosan.) A mar korabban az olimpiai keretbe integralt junior
koru versenyz6k felkészulése ebben az id6szakban tobb részletében
elkilonalt az olimpiai keret felkészllésétél, hiszen szamukra ebben az
idészakban a korosztalyos vilagesemények a prioritasok. Természetesen
vannak, akik a felnétt vilageseményeken is részt vettek, igy 6k mas
versenyeztetési és felkészulési program alapjan késziltek. Folytattuk a
legujabb edzésmddszerek és kiegészitd edzéseljarasok alkalmazasat,
amelyek  hatékonysaga mar eddig is érzékelhet6 volt az
eredményességunkben, valamint a tébbnyire sérilésmentes felkészulésink
soran.

Heidum Bernadett mozgas szervrendszeri sérllésének rehabilitacidja zajlott a
szezon soran Dr.Tallay Andras keretorvos vezetésével, melynek legfontosabb
elemei a I0késhullam terapia, infuzios kezelés, gyogytorna volt. Ennek
eredménye, hogy Heidum Bernadett bevethetd volt a felnétt vilagbajnoksagon
marciusban, ahol ezlstérmet szerzett a valtdéval. Emellett sajnalatos modon
Koénya Zsdfiat is hianyolnunk kellett az Eurdpa-bajnoksag utan, mert nala
pajzsmirigy rendellenességet allapitottak meg. A hathatés és szakszer(
orvosi kozbenjaras eredményeképpen mar megkezdhette a 2017-18-as
kozvetlenll az olimpiara torténd felkészulést a csapattal.



Név Beosztas Sziil. idé Klub Keret
1 Heidum Bernadett Versenyz8 1988.05.26. MTK "A"
2 Keszler Andrea Versenyzd 1989.07.28. Tatabanyai DKE "A"
3 Jaszapati Petra Versenyzd 1998.12.31. Szegedi KSE "A"
4 Bacskai Sara Versenyz6 1999.06.20. MTK "A"
5 Koénya Zsofia Versenyzd 1995.02.06. Szegedi KSE. "A"
6 Sziliczei-Német Rebeka Versenyz8 1999.08.24. Jaszberényi SE. "A"
7 Tari Anna Versenyz8 2001.03.09. Jaszberényi SE. "A"
Név Beosztas Sziil. id6 Klub Keret
1 Knoch Viktor Versenyz§ 1989.12.12 Pécsi SN. "A"
2 Olah Bence Versenyz8 1992.03.26 Jaszberényi SE "A"
3 Nagy Konrad '\\'/Z?gg:%is 1992.03.26. Debreceni SP. A"
4 Liu Shaolin Sandor Versenyz§ 1995.11.20 MTK "A"
5 Burjan Csaba Versenyz8 1994.09.27 Pécsi SN. "A"
6 Liu Shaoang Versenyz8 1998.03.13 MTK "A"
7 Varnyu Alex Versenyz§ 1995.08.01 MTK "A"
8 Tiborcz Daniel Versenyz8 2000.03.10 MTK "A"
9 Sziklasi Andras Versenyz8 1999.07.27 MTK "A"
10 Talabos Attila Versenyz8 2002.01.31 MTK "A"




Edzok:

Zhang Jing valogtott vezet6edzd
Banhidi Akos valogatott edz6, csapatmenedzser
Telegdi Attila edz6, szOvetségi kapitany
Puskas Sandor specialis erénléti edzé
Juhasz Bianka specialis erénléti edz6
Dobos Gabor sprint edzé
Menedzsment:

Banhidi Akos csapatmenedzser

Kercsé Zsuzsanna menedzser asszisztens
Darazs Istvan szakagi igazgaté
Technikus:

Knoch Balazs technikus

Jae Su Chun technikus

Gyuré:

Bogo Istvan fizioterapeuta

Vella Adam fizioterapeuta

Orvos:

Dr.Tallay Andras keretorvos (OSEI)

Dr. Piké Karoly csapatorvos
Terhelésdiagnosztika:

Dr. Kovacs Péter (OSEI)
Videotechnika:

lllefalvi Zsolt videotechnikus



A 2016-17-es versenyidény legfontosabb célversenyei voltak:

e Eurdpa Bajnoksag 2017.01.13-15 Torind
e Junior Vilagbajnoksag 2017.01.27-29 Innsbruck
e Felnétt Vilagbajnoksag 2017.03.10-12 Rotterdam

Versenyeredmények

1.Vilagkupa Calgary, 2016.11.04-06.

Kivalo lehetéségeinknek koszonhetben ketté héttel a verseny elétt kiérkezhettlink a
helyszinre. Az utazas faradalmait, a magaslatot és természetesen az id6eltolédast
kellett hamar adaptalni, hogy a teljesitménylk és az edzésmunka a lehetd
legoptimalisabban alakuljon. A nyari Calgaryban végzett harom hetes edzétabor utan
mar egy megszokott kornyezetbe tért vissza a csapat. A felkészulés min6ségét
kivaldéan tlikrozte az edzéseken mutatott eredmények, amik bizakodasra adtak okot a
versenyen varhaté eredmények vonatkozasaban.

1. nap

A holgyeknél Jaszapati Petra 500m-en az orszagos csucsot megjavitva 43.5707-es
idével magabiztosan jutott a VK futamok negyeddodntdjébe. Ugyanezen a tavon
Keszler Andrea is negyeddontdbe kerult. A tobbi holgyversenyzé sajat tavjan a
reményfutamokban probalkozhat a tovabbiakban.

N6i valtdbnk nagyszeriien teljesitve a 3000m-es tavot, futamgyéztesként kerult
el6dontdbe.

A férfiaknal Liu Shaolin Sandor 1500m-en Uj magyar csucsot futva, 2.13.174"-es
idéeredménnyel, futamaban egyébként Sin Da Woon-t és Knegt Sjinkie-t verve kerult
a tav elédontéjébe. Liu S. Sandor 500m-en az egész mezénybdl legjobb idét futva
40,795 lett negyeddontds. Liu Shaoang és Burjan Csaba is mindkét tavjan nagyon
magabiztosan, kivalé idéeredményekkel harcoltak ki a hasonlé pozicidkat.
Tovabbjutott még Knoch Viktor és Olah Bence is elébbi 500-, utébbi 1000m-en.

Férfi valtonk, melyben Knoch Viktort pihentettik, helyén Olah Bence indult elsdpré
folénnyel verte a Japan és az Orosz valtét és el6dontds.

2. nap

A szombati reményfutamokbdl Jaszapati Petra a vilagkupa mezényébe verekedte
magat. Olah Bence szép Uj egyéni csuccsal éppen, hogy elmaradt ettél. (41.728)

A délutani futamokban Liu Shaoang, Liu Shaolin Sandor és Burjan Csaba is elestek,
érmektdl kellett bucsuznunk. Burjan Csabanal technikai hiba okozta a bukast, a
testvéreknél mar megoszlanak a vélemények. Tekintettel arra, hogy élesben most
teszteltuk el6szor a legmagasabb kovetelményeknél a pengéket, ez lehet az egyik
ok. A masik, hogy a vilagot elverni, csak hatarértékeken lehet. Ez pedig olyan iveket
és dbléseket feltételez, ahol elég egy pillanatnyi hibas mozdulat, vagy egy kitérd
jégszilank és a gybztesbdl csak helyezett lesz. N&i valtonk elképesztd orszagos
csuccsal dontbs, 4.07.718” a férfiak pedig leiskolaztak ellenfeleiket és szintén
dontébe kerultek.



3. hap

Azt gondolom a vasarnapi eredményeket, ha felsorolom, mindent leirok.

Liu Shaolin Sandor a mezénybdl kiemelkedve uUj orszagos csuccsal VK gydztes
500m-en. Az ideje pedig: 40.342”. Férfi valtbnk 5000m-en szintén VK gybztes a
Liu Shaolin Sandor, Liu Shaoang, Burjan Csaba, Knoch Viktor 6sszeallitasban, de ki
kell emelni Olah Bencét is, aki kivaléan teljesitett az els6é nap. Liu Shaoang 1000m-
en bronzérmet szerzett. Jaszapati Petra valami egészen elképeszt6 Uj orszagos
csuccsal 4. Helyen végzett 500m-en. (42.895”)

A Keszler Andrea-, Kénya Zsofia-, Bacskai Sara- és Jaszapati Petraval felalld n6
valtonk bronzérmes.

A kival6 kezdés eredménye pedig négy érem, tobb orszagos és egyéni csucs.

2. Vilagkupa Salt Lake City, 2016.11.11-13.

Ezen a versenyen az 1500m volt a kétszer ismételt tav. Az eredményesség és az
erdallapot terminalta els6sorban dontéseinket a tavok és a nevezések teruletén.

1. nap

Bacskai Sara és Liu Shaoang kezdddé betegséggel viaskodva alltak rajthoz.

Liu Shaolin Sandor, Liu Shaoang, Burjan Csaba és Jaszapati Petra mindkét tavjan
azonnal vilagkupa negyed, illetve elédontébe kerilt. Kénya Zséfia 1000m-en,
Knoch Viktor 500-on jutott szintén a legjobbak k6zé. N&i és férfi valtonk is el6dontébe
tudott jutni. A férfiaknal az ekkorra mar igen legyengult Liu Shaoangot pihentettik.
Mindenképp ki kell emelni Burjan Csaba tovabb szarnyalasat és 1500m-es
nagyszerl Uj orszagos csucsat (2.12”), illetve Olah Bence stabil valto teljesitményét,
aki a tartalék szerepkorbél elére 1épve élesben vizsgazott ujra jelesre. Az egyéni
szamokban a tobbiek a reményfutamokban prébalkozhatnak tovabb.

2. hap

Liu Shaolin Sandor kivalé versenyzéssel 1500m-en vilagkupa ezlstérmet szerzett.
Koénya Zsofia 1000m-en szerezte meg szakagunk torténetének masodik ndi egyeéni
vilagkupa érmét, egy nagyszeri harmadik helyezést elérve. Valtdink sajnos
szerencsétlenul jartak és kiestek az el6dontékben. Liu Shaoangot betegsége miatt
visszaléptettik az 1000m-es kuzdelmektdl.

3. hap

Ha Burjan Csaba nem Iépte volna at 1500m-en brutalis 2.09-es uj orszagos csuccsal
a sajat maga altal egy nappal azel6tt felallitott csucsot, azt mondanam erre az egy
napra mar ranyomta a betegség és az idegi faradtsag a nyomat az egész csapatra.
Persze ha ilyen koérilmények kozott Liu Shaolin Sandor B dontdét nyerve 5.
Knoch Viktor 7. 500m-en, akkor ez nem is olyan szornyl eredmény. Liu Shaoang
tovabbra is beteg volt, Bacskai Sara pedig agyrazkédas tlneteivel lett visszaléptetve.



3. Vilagkupa Shanghai, 2016.12.09-11.

Selejtezd futamaibdl Liu Shaolin Sandor, Burjan Csaba és Jaszapati Petra 1500- és
500m-en VK elédontébe kerultek. Ugyanezt tette Liu Shaoang 500- és 1000m-en és
Keszler Andrea 500m (1) és 500 m (2)-es tavokon. Knoch Viktor 500m-en
kvalifikalodott, de sajnos 1000m-en bukott, igy itt a vasarnapi remeényfutamban
javithat. Nagy ordmunkre szolgalt a fiatal Sziliczei-Német Rebeka elsé VK
el6dontébe kerulése 1500m-en. Kénya Zsofia és Varnyu Alex mindkét tavon a
reményfutamokban prébalkozhat tovabb. Olah Bence virusos megbetegedés miatt a
verseny feladasara kényszertlt.

Mindkét valtonk magabiztos versenyzéssel kerilt elédontébe.

2. Versenynap

Kénya Zsofia reményfutamat 500m-en megnyerve Kkerllt a vilagkupa futam
negyeddontdjébe. Bacskai Sara Luca ugyanitt masodik lett, igy neki ez nem sikertilt,
ugyanigy Varnyu Alexnek sem 1500m-en.

A vilagkupa futam 1500m-es szamaibdl Jaszapati Petra és Burjan Csaba, utobbi egy
hajszallal lemaradva az A dont6érél B dontébe kerllt. Liu Shaolin Sandor kétes
helyzetben, a mar abszolvalt futamabdl kizartak. Liu Shaoang hatalmas egyeéni,
majdnem felnétt orszagos csuccsal 40.385 (Uj junior vilagesucs lenne, ha nem felnétt
versenyen lennénk), 500m-en ezustérmet nyert, pazar teljesitménnyel.
Jaszapati Petra az 1500m B dontéjét nagyon er6s mezényben megnyerte, nagyon
szép teljesitménnyel. Burjan Csaba ugyanezen tavon B dont6 masodik helyén ért
célba, ez szintén megstvegelendd. N6i valtonk az el6dontében bukott, viszont a
férfiak oriasi kizdelemben a regnalé olimpiai bajnok orosz valtét maguk mogé
utasitva dontébe keriltek és holnap az érem megszerzéséért szallhatnak harcba.

3. Versenynap

Liu Shaoang elsopr6 versenyzéssel vilagkupa aranyérmes 1000m-en.
Versenyzéseérél csak a szuperlativuszokban lehet szavakat talalni. Nemkulonb ebben
Liu Shaolin Sandor sem, aki 500m-en ezustérmet szerzett. Knoch Viktor is
nagyszerlen szerepelt, hiszen a reményfutamokbdl felkertlve a negyedik helyen zart
az 1000m-es tavon. Ehhez a teljesitményhez hatszor kellett lefutnia a tavot!!
Burjan Csaba 500m-en nyolcadik lett, ami szintén igen szép teljesitmény. A férfi valtd
négy tagjabol harom nagydoéntében, egy pedig a B dontében szerepelt egyazon
napon, ilyet még nem értink el el6tte soha. A holgyek a valtéverseny B dontéjében
masodikként értek célba és igy az Osszetettben hatodikként zartak. A férfi csapatunk
egy elhibazott el6zésbdl addéddan elesett az A dontében, igy lemaradtak az éremrdél,
negyedikként zartak a shanghai kizdelmet.



4. Vilagkupa Gangneung, 2016.12.16-18.

1. Versenynap Korea

Ezen a versenyen az 1000 métert futottak kétszer a versenyzék.
Azt, hogy kit milyen tavon inditottunk az tobb Osszetevén alapult,
amelyek a kovetkezdk:

Az adott tavon val6 elhelyezkedése a vilagranglistan

Sajat egyéni képességei a lehetséges tavokon

Pillanatnyi edzettségi allapota, formaja

Esetleges befolyasolo tényezdk, (betegség, sérllés, felszerelés)

A csapatban 1évé erésorrend, mely prioritast alakit ki a korcsolyazék kozt
Pihentetés taktikai okokbdl

Az Osszetett versenyeken 1évé (EB-VB) tavok komplett begyakorlasa az a sz6
élettani, pszichikai és taktikai formatumainak sorba vételével.

A selejtez6kbél Liu Shaoang, Liu Shaolin Sandor és Jaszapati Petra mindkét tavjan
negyeddont6kbe, illetve 1500m-en el6dontékbe jutottak. Konya Zsofiat és
Burjan Csabat egy-egy tavon kizartak a birdk. Sajnos valéban hibaztak, igy jogos
dontések szulettek. Burjan Csaba 500m-en tovabbjutott a vilagkupa negyeddontdbe,
Konya Zsofia a reményfutamban probalkozhatott tovabb. Erre a sorsra jutott
Sziliczei-Német Rebeka, Varnyu Alex és Knoch Viktor is. Sajnos Knoch Viktor
enervaltsaga a verseny tovabbi napjaira is hatassal volt teljesitményére.

Olah Bence dicséretes moédon 1000m-en bekerult a negyeddontdbe, csak ugy, mint
Bacskai Sara Luca.

Mindkét valténk az elédontébe korcsolyazta magat. A holgyek az oroszokat
megelézve, az urak pedig a francia egységet maguk mogott hagyva jutottak tovabb.

2. Versenynap Korea

A reményfutamokbdl ezuttal nem tudtunk kvalifikalodni a délutani versenyszamokra.
Olah Bence pengéjének éle kicsorbult futam kdézben, a tobbiek nem tudtak
gy6zedelmeskedni kulonb6zé okok miatt (Taktikai, erdnléti, pszichikai). Délutan
Liu Shaolin Sandor A dontébe kerllt 1500m-en, ahol az 6tédik helyet szerezte meg,
amely eredmény a betegségét figyelembe véve szép teljesitmény. Liu Shaoangot
er6sen kétseéges helyzetben az 1000m el6dontdjében kizartak. Jaszapati Petra az
1000m B dontéjeig jutott, ahol végul a hetedikként ért célba, ami kivalo teljesitmény.
Ugyanitt a 12. helyet megszerz6 Bacskai Sara Luca eredménye is jéonak mondhato.
Keszler Andrea 1500m-en 11., ezt az eredményt a B dontében szerezte meg és ez
szintén értékelhetd helyezés. A néi valtdé hatalmas harcban, az utolsé korben kapott
ki Kinatdl az idei masodik legjobb id6eredményét teljesitve. (4.09.989")

A férfiak tobbek kozott Koreat leiskolazva és végig vezetdé poziciéban
futamgybzelemmel A dontésdk, ahol holnap az éremért harcolnak.



3. Versenynap, Korea:

Liu Shaoang az 1000m A doéntéjében a 4. Helyezést érte el. Valtdink pedig
remekeltek, a férfiak ujra maguk mogé utasitottdak az 0Osszes nemzetet, igy
megnyerték a valtdversenyt. A holgyek is nagyszerlen futottak, a B dontét
megnyerve végul az 5. helyezést érték el.

Eurdépa-bajnoksag TORINO, 2017.01.13-15.

Péntek, elsd versenynap, selejtez6k

Legegyszerlbben ugy irhatnam le, hogy 100%-0s végrehajtas. Mind a holgyek, mind
a férfiak az Osszes egyéni és valtd szamban el6dontébe vagy negyeddontobe
jutottak. Ha ezt elvarasnak mondjuk, akkor természetesen tisztaban kell lennink
azzal, hogy ezt kivitelezni, azért nem egyszerl feladat. Jaszapati Petra 1000m-es
futama sikerult kicsit izgalmasra, de ezen kivil olyan egyértelml futamokat
produkaltak versenyzdink, hogy egy rossz szavunk nem lehet a teljesitményukre.
Taktikazott, elére alt, nyert. Taktikazott, masodikként tovabbjutott. Ez a két narrativa
kovette egymast. A férfiak 0sszes futamukat gyézelemmel zartak. Ez azért is nagyon
elényds, mert az egész stab pihenhet holnap reggel. Olah Bence hibatlanul
helyettesitette Liu Shaoangot a valtoban, akit kicsit pihentettink a holnapi egyéni
futamokra. Kénya Zsofia reggeli, nyugalmi pulzus értékei tovabbra is magasak,
csakugy, mint futamok alatti mutatoi.

Hazaérkezéslnk utan kivizsgalasra szorul.

Szombat, masodik versenynap

A végén kezdem. Ot versenyzénk volt A déntés és Liu Shaoang 1500m-en elért
ezustérme volt ma az egyetlen dobogds helyezésunk. Hatalmas eredmény, szivbél
gratuldlok a megszerzéjének. Ugy érzem a nap folyaman legaldbb két érem
.bennunk maradt’. Az elsé a férfi 1500m-en, ahol a holland Sjinkie a kizaras sorsara
jutott, de ezzel 6 erés kdzremlikddést vallalt abban, hogy se Liu Shaolin Sandor, se
Knoch Viktor ne keruljon dobogora. A masik pedig a férfi 500m-en, melyen Liu
Shaoang kétes szituacioban maradt alul Knoch Viktor a Victor Annal valo
kizdelmében az el6dontében, majd batyja, aki a dontében elsé helyre rajtolva,
biztosan vezetve, élrél esett. Kivédhetetlen és jelen pillanatban kezelhetetlen
felszerelés technikai elégtelenség miatt. Jaszapati Petra kivaléan versenyezve
1500m-en hatodik, 500m-en hetedik helyezést szerezte meg. N&i és férfi valtonk
magabiztos versenyzéssel jutott tovabb az el6dontbékbdl és vasarnap az
eremszerzésért kuzdhetnek a nagydontében.

Vasarnap, harmadik versenynap

Amit vasarnap lattunk Keszler Andreatol és a Liu testvérektdl és ndi valtotdl, arra a
pazar sz6 enyhe kifejezés. EI6bb Keszler Andrea kaparta ki mind a tiz kérmével
Fortuna istenasszony taljabél 1000m-en az ezustérmet, majd a Liu testvérek olyan
versenyzéssel fektették kétvallra az egész mezdnyt ugyanezen a tavon, hogy azt
oktatofilmben kéne kdzzé tenni. Mindezt tették egy arany és egy ezistéremért.
Magyar himnusz csenddilt fel a stadionban az eredményhirdetésen. Osszetettben Liu



Shaolin Sandor végul ezustérmet szerzett, aminek a teljesitményértékét kiemeli,
hogy els6 nap kilokték, majd bukott és innen kapaszkodott fel a dobogora.

Ezutan a néi valté minddéssze 5 ezreddel kapott ki Olaszorszagtél, ahol Jaszapati
Petra ugy megkergette Fontana nagyasszonyt, hogy az talan még a mai nap is ezzel
almodik. Férfi valtonk sajnos Burjan Csaba esése miatt lemaradt az éremszerzésrél.
Osszességében elmondhato, hogy a torindi Eurépa-bajnoksag jol sikertilt. Szerencse
és szerencsétlenség is tortént vellink, de ez a sport egyik Iényeges eleme.
Versenyz6ink soha, egy pillanatra sem adtak fel!

Junior Vilagbajnoksag Innsbruck, 2017.01.27-29.

Edzok:
e Banhidi Akos
e Zhang Jing
e Szabo Krisztian

Résztvev6 sportolok,eredmények:

ISU JUNIOR WORLD CHAMPIONSHIPS 2017

INNSBRUCK (AUT) 1500m | 500m | 1000m |SF| osszetett | Valto
JASZAPATI PETRA 1998.12.31 | SZKE 3 4 6 6 6

BACSKAI SARA LUCA |1999.06.20 | MTK 31 36 12 27
SZILICZEI-NEMET

REBEKA 1999.08.24 | JSE 19 21 34 24

TURI ANNA 2001.05.30 | JSE

LIU SHAOANG 1998.03.13 | MTK 1 1 1 2 1

TIBORCZ DANIEL 2000.03.10 | MTK 50 65 65 60
SZIKLASI ANDRAS 1999.07.27 | MTK 11 14 21 17
TALABOS ATTILA 2002.01.31 | MTK

A Junior Vilagbajnoksag minden évben nagyon fontos versenye az utanpotlaskoru
versenyz6knek. Természetesen koztuk is vannak, akik mar vilagkupakon
szerepeltek, illetve olyanok, akik még ezek utan érhetnek be, és az életkort tekintve
is 5 évet Olel fel a junior Vilagbajnoksagon indithatd versenyz6k mezdénye, igy ezeket
a tényezbket mind-mind figyelembe véve kell értékelnink a jelenlegi
versenyeredményeket. Mindenképpen ki kell emelnunk Liu Shaoang teljesitményét a
fiuk kozott, aki 3 tavot megnyerve dsszetettben is Junior Vilagbajnok lett, valamint
500m—en junior vilagcsucsot futott. Ez az eredmény példatlan, mert senki nem nyerte
meg el6tte még egy Junior VB-n sem mind a harom tavot. A lanyoknal kiemelendd
Jaszapati Petra teljesitménye, aki taktikus versenyzéssel 1500-en bronzérmet
szerzett és dsszetettben végul 6. helyen zart. 500m-en 6 is junior vilagcsucsot futott.
Az egyéniben indult tobbi versenyz6 esetében is lattunk pozitivumokat, de
mindenképpen egyesével, tdvonként ki kell elemezni, hogy kinél, mi vezetett az elért
teljesitményhez. A valtoversenyek mindkét nemnél esések miatt nem az
elvarasoknak megfeleléen sikerultek.
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Vilagbajnoksag ROTTERDAM, 2017.03.09-11.

1. nap — péntek (els6 versenynap):

Versenyek elsé napja - és ebben a vilagbajnoksag sem képez kivételt - az 6sszes
egyéni tav elbselejtez6jébdl all, tehat reggeltdl estig a palyan vannak a versenyzék,
amely mindenki szamara nagyon komoly igénybevételnek szamit. Szabaly szerint
versenyzdink a vilagkupa sorozatban tavonként elfoglalt helyezéseiknek megfeleléen
kaptak sorsolasukat. Ennek megfeleléen ki kdnnyebb, ki nehezebb — ki nagyon
nehéz — futamot kapott. Osszességében elmondhatd, hogy a felnétt
vilagbajnoksagon senki szamara nincs igazabdl konnyl futam. Ennek megfeleléen
ugy gondolom, hogy elégedettek lehettink azzal, hogy Keszler Andrea kivételével az
Osszes versenyz6nk a szombati negyed-, illetve el6ddntébe jutott. Kildén kiemelném
itt Jaszapati Petra és Knoch Viktor teljesitményét, akik szamukra nagyon nehéz
futamokat abszolvaltak sikerrel.

2. nap — szombat (masodik versenynap):

Jaszapati Petra 1500m-en nagyszeri{ versenyzéssel a B donté negyedik helyén zart,
igy Osszesitésben tizedik lett. Férfiaknal az el6dontében Liu Shaoangot nagyon
er6sen vitathatd helyzetben kizartak, raadasul, végképp érthetetlen maddon
sargalappal.

Liu Shaolin Sandor és Knoch Viktor is A dontébe jutott nagyszer( versenyzéssel,
ahol végul a 6. és 7. helyet szerezték meg. Az a tény, hogy nem kerult magyar a
dobogodra, féként taktikai és technikai problémakra vezethet vissza. 500 méteren
mindharom férfi egyéni indulénk a B dontéig verekedte magat, amelyet végul
Knoch Viktor megnyert. igy 500-on 5., 6. és 8. helyeket szereztiink. A Valto
el6dontékbél mindkét csapatunk tovabbjutott, egyarant kivalo teljesitménnyel. Kulon
kiemelném a holgyek lenyligoz6 futasat, amellyel Kanadat bucsuztattak érmes
reményeiktol.

3. nap — vasarnap (harmadik versenynap):

Jaszapati Petra 1000 méteren a B dont6 2. helyén zart, amely ezen a tavon a 7.
helyezést jelentette szamara. Kiemelkedd eredmény. A férfiaknal Liu Shaoang az
1000m ezustérmese lett, batyja pedig a 6. helyen végzett. Liu Shaoang
erbtartalékainak maradékat felemésztve, oriasi akarattal érte el a 2. helyezést, ujra
bizonyitva ezzel, hogy egy vilagklasszis képességeivel rendelkezik. Fiatal
versenyzénk erejét a 3000m nagydontében mar a valtéra tartalékoltuk, tekintettel
arra, hogy nem volt 6sszetett éremesélye. A 3000 méteres néi valtd kizdelmeiben a
holgyek vilagbajnoki ezustérmet szereztek. Végig versenyben voltak a legjobb
csapatokkal, helyezésuk teljesen megérdemelt. A férfiak 5000 méteres tavjan
csapatunk bronzérmes lett némi szerencsével, tekintettel arra, hogy az orosz
csapatot kizartak.
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Eredmények:

ISU SENIOR WORLD CHAMPIONSHIPS 2017

ROTTERDAM (NED) 1500m | 500m 1000m dsszetett R
KESZLER ANDREA 1989.07.28 | TDKE 31 26 27 29
JASZAPATI PETRA 1995.02.06 | SZKE 10 16 7 11
HEIDUM BERNADETT 1988.05.26 | MTK 2

BACSAKAI SARA LUCA 1999.06.20 | MTK
SZILICZEI-NEMET REBEKA | 1999.08.24 | JSE

LIU SHAOLIN SANDOR | 1989.12.12 | PSN 6 8 6 10
LIU SHAOANG 1992.03.26 | JSE | YC 6 2 5
KNOCH VIKTOR 1994.09.27 | PSN 7 5 20 11 3
BURJAN CSABA 1995.11.20 | MTK
OLAH BENCE 1998.03.13 | MTK
Ertékelés:

Leger6sebb ellenfeleink elénye velink szemben, hogy a legutolsé vilagkupa
futamokra B sorukat kuldik el, hiszen mar hamarabb elkezdik felkészilésuket a
vilagbajnoksagra. Udvozitd tény, hogy az Olimpiat megel6z6 Vilagkupa sorozat,
illetve maga az Olimpia ezt a jelentéktelennek nem nevezhetd kortlményt nem
tartalmazza. Nem gondolom azt, hogy barmiféle csaldédottsagot kellene éreznink
3 vilagbajnoki érem utan, s6ét, kuléon 6érommel tolt el a holgyek nagyszeri csapat
teljesitménye. Legjobb versenyz6inken érezhet6k voltak a szezon pszichikai és
fizikai terhelésének nyomai, amelyeket az Olimpia évében még kiemeltebben kell,
hogy menedzseljunk é€s monitorozzunk. Azokat a specifikus technikai problémakat,
amelyek egyes versenyzink felszerelését érintik és adott esetben dontd mértékben
befolyasoljak végsé teljesitményuket, kivalo technikusainkon keresztul ki kell, hogy
kliszOboljuk, ez is kotelezb feladat szamunkra. A csapat korll tevékenykedd, velink
utaz6é szakemberek kivaléan végezték munkajukat, ugyanolyan jél mikodtek, mint a
most el6szdr veliink utazo Uj fizioterapias segédeszkdzok
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A SHORT TRACK UTANPOTLAS VALOGATOTT
SPORTSZAKMAI BESZAMOLOJA A 2016-2017-es
SZEZONRA VONATKOZOAN

1. Az Utanpotlas valogatott célkitiizései, azok meqgvaldsitasa

Utanpotlas

utanpotlasmihelyek
felkészllést biztositani,

Valogatott

célja
tehetséges

az

orszag
versenyzéit
edz6étaborokat szervezni,

kulonb6z6 varosaiban  mikodo
felkarolni, szamukra kdzponti
versenyeken valé részvételt

biztositani, megteremteni a felkészlléshez nélklldézhetetlen jeges edzéseken valo
részvétel lehetbséget, folyamatosan Uj impulzusokat adni az olimpiai keretnél
dolgoz6 szakemberek bevonasaval és utat mutatni az olimpiai keretbe toérténd

bekerlléshez.

Mindezen célok elérésért dolgoztunk,

szamos oOsszetartast-,

edzétabort-, versenyt bonyolitottunk le, szamszerUsitve az Utanpoétlas Valogatott

éves programja a kovetkez6képpen jellemezheté:

Jeges osszetartasok szama

20

Jeges edzések szama

1
8

100

A jeges Osszetartasok elsésorban hétvégi elfoglaltsagot jelentettek a sportoldknak,
de az éves programterv figgvényében, illetve a célként megjeldlt versenyekre valo
felkészllés tukrében, hétkdzi edzések is lebonyolitasra kerultek.

2. AZ UTP keret névsora a 2016-2017-es szezonban:

1|Nemes  [Krisztidn MTK [1999.12.23 [Junior"B" 1{Varga Regina MTK |2001.07.18 ([Junior"c"
2|Szemmdri |Ldszl6 SZKE |2000.02.24 |Junior"B" 2|Katona |Lilla PSN {2002.02.26 |Junior"C"
+ | 3|Vajda Baldzs MTK |2000.05.12 (Junior"B" 3|Somogyi |Barbara JSE [2002.08.09 |Junior"C"
8 | 4[Révész|Gergs SZKE [2000.09.14 [Junior "B" 4[Dobrdn  [Fanni MTK [2002.12.23 [Junior"c'
Zg 5|Sirdly Farkas MTK |2001.01.11 |Junior"B" 5|Kurta Biborka JSE [2002.11.20 |Junior"C"
‘g 6|Kmetyké |Péter TKKSE |2001.07.19 |Junior"c" 6[Nagy Anna Kerubin{ JSE |2002.10.25 |Junior"C"
;8 7|szigeti  [Addm MTK [2001.09.12 [Junior"c" 7|0zsvath |Lili SZKE (20031201 |unior D"
4 | 8[Bontovics Baldzs MTK [2002.04.04 |Junior"c" 8|Dobrdn  |Fléra MTK [2004.08.22 |7unior"d"
38‘_ 9|Gera Mdrton TKKSE |2002.10.06 |Junior“C" 9|Szigeti |Déra MTK [2006.08.03 [7unior e
\§ 10|Négrddi |Bence TKKSE |2002.07.29 (Junior"cC"
2 [ 11|Zsigé  |Mdté JSE |2002.10.08 |Junior"c"
12|Zsigé Bence JSE |2002.10.08 |Junior"C"
13|Jdszapdti|Péter SZKE |2003.02.07 |Junior"c"

3. Eves felkésziilési terv

Az Osszetartasok, edz6taborok, felmérések, versenyek programjanak kialakitasahoz
készitettlink egy éves felkészulési tervet, amelyben meghataroztuk a makrociklusok,
mikrociklusok céljait, ez alapjan alakitottuk ki az edzéstervet.
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Differencialt edzésmunkat végeztlnk, voltak standard csoportok, de az atjarhatésag
folyamatosan biztositva volt és az aktualis felkészultség és forma alapjan
valtoztattunk az osszeallitasokon.

Az éves terv az alabbi abran lathato:

0 12 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 30 31 32 33 34 35 36 37 3B 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48
Honap méjus | ianius | jdlius | augusztus | szeptember | oktéber november [aecember | Januér februér mércius
Het zsﬂml 02--08 Iogﬂ15[1577242&729[30"051\)5"12{134#2&242%03]044 11~171187724257311017704}8"|A15~21l22~28129~04 5771111274415725}25770A 3'—05410746117772*4"3 %ruelopwslmﬂzolu - 212844[0541]1277151977251257701vzﬂoslogqslwe"z 3--29(30--05{06--12{13--19{20--26{27--05{06--11[12--18[19--2:
Period Alap. Rest SKF 1. pec 1. verseny 1. Spec2. verseny 2. Spec3. verseny 3.
Terj A-B 65 | 70 [ 70 |80 | 85 | 90 | 80 | 90 | 100 | 100 | 80 60 [ 80 | 90 |100 | 70 | 80 | 90 | 75 | 50 | 75 | 90 [ 75 | 80 | 85 | 90 [ 80 | 70 | 30 [ 70 | 80 | 85 | 90 [ 75 | 30 | 65 [ 75 | 85 | 60 | 75 | 85 | 60 | 85 [ 90 | 75 | 30
Terj CD 9 | 75 | 50 9 | 75 | 30 9 | 70 | 30 % | 75 | 30
int 50 | 50 [60 |65 |60 |65 [70) 75| 70]80][70 65 [ 70 | 75 | 75 | 75 | 85 | 90 [ 75 | 90 | 70 | 75 [ 80 | 85 | 75 [ 70 | 80 | 90 {100 | 75 | 80 | 75 [ 80 | 90 [ 100 | 70 | 75 | 70 | 85 [100) 90 | 70 | 85 | 85 | 100 | 100
150
Edz6taborok Métrahaza ]
Junior D [F1] cs1 ] [ ] [csM]
Junior A-B [ | F-1 cs-1 cs2 cs-M cs2 cs3
Junior C-D! Gssz. | ossz. Gssz. | dssz ET [ET | Gssz Gssz. [Spisska Gssz. | ossz. 08 | Danu Bomiol 6ssz. | dssz. | ALPS | dssz. | Danu | Mikuia ossz. ossz. | Danu Gssz Gssz. EYOF [Jun OBJszege.| dssz Jiun E3
Junior A-B Gssz. | ossz. Gssz. | dssz ET [ET Gssz ossz. [Spisska Gssz. | ossz. | Danu Bormiol 6ssz. | dssz. | ALPS [ dssz Mikula] ossz. | Danu bssz. dssz. [Jun V8| Danu | EYOF [Jun OBlSzege.| dssz Jiun £
Hétfo ALC |ALC|ALC|ALC|ALC|Rest|ALC [ALC|ALC | ALC ALC | Rest| AAC | AAC | Rest| Rest| AAP | Rest | AAP | Tech| Tech | Tech | Tech | Tech [ Tech | Rest| AAC| AAC| Rest| AAC| AAC| AAC | Rest| AAC| AAC| AAC| AAC| AAC| AAC| Rest| AAC| AAC| Rest| AAC| AAC
Kedd ERG | ERG | ERG | ERG | ERG | ERG | ERG | ERO | ERO | ERO [ IMIT | IMIT | IMIT [ ALP [ ALP | IMIT | IMIT [ IMIT | IMIT | ALC [ ALC | ALC | ALC | ALC | ALP | ALC [ ALP | ALC| ALC | ALP | ALC| ALC | ALC | ALC | ALC | ALC [ ALC| ALC | ALC| ALC | ALC | ALC [ ALC | ALC | ALC
Szerd MAP [MAP|MAP| ALC [ALP | ALC|ALP |ALP[ALP|ALP| @ IMIT | IMIT | IMIT [ ALC [ ALC | IMIT | IMIT [ 1MIT | IMIT | ALP [ ALP | ALP | ALP | ALP [ ALC | ALP | ALC [ ALP | ALP | ALC [ ALP | ALP | ALP [ ALP | ALP | ALP | ALP [ ALP | ALP | ALP [ ALP | ALP | ALP [ ALP [ ALP
Csiitsrtok IMIT | IMIT | IMIT | 1M [ aMiT ) T | [ [T i | @ MAP| MAP | MAP | MAP| MAP | MAP| MAP | MAP | MAP | AAC | ALC | ALC [ ALC | ALC | ALP [ ALC | ALP | ALC[ALC | ALP | ALC| ALC [ALC | AAP | ALC [ ALC | ALC| ALC | ALC| ALC| ALC|ALC | ALC| ALC|ALC
Peéntek acc [acc|acc|acc|ac|ac|ac]ac|aclac| & PLY [ALC| PLY | ALP [AAC | PLY | ALC [MAC|AAC | ALP | AAP | AAP | AAP| AAP | AAP | AAP| AAP AAP [Comp AAP | AAP [Comp| AAP | AAP | AAP | AAP [Com | AAP AAP | AAP [Comg
Szombat ERO | ERO | ERO | ERO | ERG | ERO | ERO [MAP| ERO | MAP ALC | ALC | ALC | ALC Fomp| ALC | ALP | ALC | ALC [Comp] Rest| ALC | ALP [Comp ALP ALP [Comp ALP | ALP [Comp| ALP | ALP | ALP | ALP [Comg ALP ALP | ALP [Comg
Vasérnap MAC |MAC | Rest|MAC | Rest|MAC |MAC | MAC| Rest [MAC MAC| ALP | Rest Rest| ALC | ALC ALP [comp| ALP | ALP Rest Rest|Comp Rest Rest | MAP | Rest| MAP (Com, ALP
Felmérés x X X x
Energy-system
AAP 1 2 2 3 3 4 3 4 3 4
AAC 1 2 3 3 4 4 4 4 4 4
ALP 2 4 5 5 4 5 5 5 5 5
ALC 4 5 5 5 5 4 4 4 4 4
MAP 5 5 5 4 4 2 2 2 2 2
MAC 5 4 4 2 2 2 1 1 1 1
50 | 50 | 45 | 45 | 45 | 50 [ 60 |55 60 | 5 | 5 [40 | 40 | 40 | 40 [ 30 | 40 | 40 [ 40 | 40 | 25 [ 40 | 40 | 40 | 40 | 40 | 40 | 40 [ 40 | 25 | 40 [ 40 | 40 | 40 | 40 [ 25 | 40 | 40 | 40 | 40 | 40 [ 25 | 40 | 40 | 40 | 40
20 10 (15 | 15|15 (15 | 15|15 | 15| 5 | 5 | 25|25 (25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 {25 |20 | 25 |20 [ 20 | 20 | 20 | 20 [ 20 | 20 | 20 [ 20 | 15 |15 | 15 |15 | 20 | 15 [ 15 | 15 |15 [ 15 | 20 | 15 | 15 | 15 | 15
5|5|5|5|5[5]|5|5]5 101010 [ 10| 15|15 |15 | 15|15 [ 25 | 15 | 20 [ 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 [ 25 | 30 | 30 | 30 | 30 | 25 | 30 [ 30 | 35 | 35 [ 35 [ 25 | 35 | 35 | 35 | 35
30 |30[30)30[30)25|15)|20 15|20 (20|20 |20|20)|20 15|15 |15 )15 | 15|15 15|15 )10 10|10/ 10| 10| 10| 15)10 10|10/ 10|10 |15[10)| 10| 5 5 5[15] 5 5 5 5
5|5|5]|5|5|5|5|5]|]5]2f2|5|[5|5|5]|15|5|5|5|[5|15|5|5|5|5|5[5|5]|5[15/5|5|5|5|5]|15[5|5|5|5|5]|15|/5[5]|5]5
105
Képességfejleg 85
Ztés % (5Ss)
65
45
25
5 il
" 2 3 4 s & 7 8 9 10 1 12 13 14 15 16 17 18 19 2 21 22 23 24 25 2 27 28 29 30 31 3 33 34 3 36 ¥ 3B 3 40 41 42 43 a4 45 4b 1{7

4. Jeges Osszetartasok értékelése

A 2016-2017-es szezonban Osszesen tehat 20 dsszetartast szerveztunk,
bonyolitottunk le. Ezeken az 0&sszetartasokon 100 edzést vezényeltlink.
Leggyakrabban hétvégi programokat szerveztink péntek estétdl vasarnap reggelig.
Az edzéstervek kialakitasanal a sokoldalu képzést helyeztik el6térbe. Az alabbi
edzésegyseégek voltak megfigyelheték a programokon:

e Gyorsasagfejlesztés e Aerob  alléképességfejlesztés
e Mobilizacio futassal

e Aktivacio e Balance gyakorlatok

e Streching e Plyometrikus gyakorlatok

e Imitacios gyakorlatok e Koordinacios gyakorlatok

e Jeges edzésmunka
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Az edzésegységek egymashoz kapcsolasat probaltuk a maximalisan kivitelezhet6
legjobb variansban megoldani. Ez tobbnyire sikerult, de voltak kulsé tényezdk melyek
idénként negativan befolyasoltak az idealis program kialakitasat. Gondolok itt a tul

kés6i vagy tul korai edzésidépontokra.

Példakent itt lathaté egy Osszetartas

programterve:
232 UTP weekend Group 1.
T:70/1:90 2016.11.18-20.
Friday Saturday Sunday
-l 1 Nemes Krisztian Dryland Dryland
r_% 2 Vajda Balazs imitaions & rubbers imitaions & rubbers
| 3 Siraly Farkas haladassal: 2 x 15 haladassal: 2x 10
Q Bontovics Baldzs kikotott kotél 2x10JB kikotott kotél 2x10JB
5 Jaszapati Péter 7:00-8:50 7:00-8:50
6 Zsigd Maté warm up: 3x1' warm up relay 4tx2L
léo 7 Szigeti Adam 20' straight technical exercises 20' curve technical drills
£ 8 Nogradi Bence
§ ® 9 Zsigd Bence MAP ALP
o110 Szigeti Adam 15L-15L-10L-10L-5L-5L (3-2) Relay group of 3
11 r=4' 3x( 6x3L )
12 laptime: 12,5-9,5 laptime: 10,0-9,5 r=38'
13 Relay group of 3 1x 8x3L
15 laptime: 12,0
16 dryland: run 15' Aerob int. dryland: run 15' Aerob int.
Total Laps:84 Total Laps:54
-g Dryland Dryland
K] imitaions & rubbers imitaions & rubbers
el haladéssal: 2 x 15 haladéssal: 2x 15
i kikotott kotél 2x10JB kikotott kotél 2x10JB
19:00-20:50 16:00-17:50
= warm up 3x1' warm up: 3x1'
S turn circle 3x 6L 15' curve technical drills
£ inblock 3tx3L turn circle 3x 4L
£ AAC
< § Relay 2 skaters Ax3
2x(8-7-6)L r=6' 4x2
2x(6-5-4)L r=6' 4x0,5
laptime: 12,0-10,0 laptime: 9,6-9,4
r=5'
Total laps: 72 Total laps: 22

A versenyz6k részvétele az Osszetartdsokon 80-85 %-0s szinten volt, a sportolok
komolyan vették a programokat, hianyzasaikat elére bejelentették és leggyakrabban
betegség vagy iskolai elfoglaltsag és utolsé sorban csaladi elfoglaltsagra hivatkoztak.
Az elbirt edzésmunkat az esetek nagy szazalékaban el tudtuk végezni, azonban
voltak olyan sportolok, akik alulmotivaltak és/vagy akaratgyengék voltak, de
szerencsére a sportolok zomére nem ez volt a jellemzd. A legtébb sportold
megprobalta tudasanak, erejének, alloképességének maximalis felhasznalasaval
végrehajtani az edzésmunkat, idénként kellett beszélnlink vellk, amikor ugy éreztik
kicsit lazult a fegyelem.

5. Versenyek értékelése

A szezonban 7 olyan verseny volt, ahol az Utanpétlas Valogatott versenyzéi részt
vettek a valogatott szineiben. A szezonnyitd spisska-i Olympic Hopes verseny utan
kOvetkezett 5 verseny a Danubia Sorozat részeként, majd a sorozatot lezard
belgiumi Junior Europa Kupa kovetkezett. A szezonnyitdn teljes csapattal vettunk
részt, a Danubia sorozat versenyein pedig korosztalytdl, lehetéségektdl figgden 8-16
versenyzd szerepelt, mig a Junior Eurépa Kupara 16 sportolé kvalifikalodott.
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Eredmények:

) Spisska Csikszereda Benatky Széfia Sanok Budapest Zagrab Junior EK
Név Egyesiilet| Szil. datum | korcsop. 2016.08.27-28. (A-B) (C-D) (C-D) (A-B) (C-D) (A-B) (A-B-C-D)
2016.09.23-25. |2016.10.07-09. |2016.11.25-27.| 2016.12.16-18. | 2017.01.06-08. |2017.02.10-12. [ 2017.03.24-26.
1(Szikldsi |Andrds MTK [1999.07.27  |Junior"B" 1. 2. 1. 3.
2|Nemes  [Krisztidn | MTK [1999.12.23  |Junior"B" 7. 6. 12. 3, 12.
3|Tiborcz |Ddniel MTK [2000.03.10  |Junior"B" 6. 8. 6. 5. 1. 14.
4|Vajda Baldzs MTK [2000.05.12  |Junior"B" 2. 10. 11. 3. 2.
5|Révész  |Gergd SZKE |[2000.09.14  |Junior"B" 4. 9. 3. 4. 4.
6|Sirdly  |Farkas MTK [2001.01.11 Junior "B" 10 10. 5.
7|Talabos |Attila MTK [2002.01.31  |Junior"cC" 20. 3. 3. 3. 3.
8|Szigeti  |Addm MTK [2001.09.12  |Junior"c" 14 3. 12
9|Kmetykd [Péter TKKSE |2001.07.19  |Junior"C" 7 5, 8 10.
10|Bontovics [Baldzs MTK |2002.04.04 |Junior"C" 12. 8. 6 2. 1 14.
11|Gera Mdrton TKKSE |2002.10.06  |Junior"C" 4. 25.
12[Négrddi |Bence TKKSE |2002.07.29  |Junior"C" 2. 11.
13(Zsigé Mdté JSE |2002.10.08  |Junior"C" 1. 4 12 10. 17 4
14|Zsigé Bence JSE |2002.10.08  |Junior"C" 5. 23
15|Jdszapdti|Péter SZKE |2003.02.07 |Junior"cC" 3, 5. 10. 11. 16. 2.
16|Szilicei |Rebeka JSE [1999.08.24  |Junior"B" 3. 1.
17| Tdri Anna JSE [2001.05.30  [Junior"B" 1. 8. 3 3 3
18|Varga Regina MTK [2001.07.18  |Junior"C" 7. 4. 4 5. 3 2.
19|Katona |Lilla PSN [2002.02.26 |Junior"cC" 12. 13. .
20|Somogyi [Barbara JSE |2002.08.09  |Junior"C" 4, 6. 11. 11. 9, 2.
21|Dobrdn  |Fanni MTK |[2002.12.23 Junior "C" 2. 5 6 6. 8 14.
22(Kurta Biborka JSE [2002.11.20  |Junior"c" 6. 13.
23|Nagy Anna Kery JSE [2002.10.25  [Junior"c" 7. 12. 7
24| Tian Rixin JSE [2003.01.08  [Junior"c" 1. 1.
25|0zsvath |Lili SZKE |2003.12.02  |Junior"D" 8. 10. 3. 8. 17.
26|Dobrdn  |Fléra MTK |2004.08.22 |Junior"D" 9, 5 7. 10.
27|Szigeti  |Déra MTK [2006.08.03 |Junior"E" 2.

A versenyz6k eredményét egyénenként kell értékelni, mert szamos 06sszetevd
befolyasolja. A tablazatbdél azonban kiderul, hogy kik azok a versenyzék, akik a
korcsoportjaik élmezényében helyezkednek el, részikre kell a legmagasabb szint(
képzést biztositanunk, a kdzépmezdnyben lévéknek pedig a cél az élmezbényhdz
valo felzarkéztatas.

Nagy O0rom volt szamunkra az ,olimpiai keretesek visszaversenyeztetése”, vartuk
téluk versenyeken a kivalo teljesitményeket, példaértékii versenymagatartast, mely a
tobbi versenyzénk szamara is egy huzoéerd lett volna. Sajnos némi csalédas ért
bennlnket, mivel sokuk véleménye szerint szamukra ez a ,versenysorozat” mar nem
az a szint, ahol nekik versenyezni kellene. Az edzéi utasitasok betartasaval is tobb
esetben probléma volt. Mindent elkdvettiink, hogy a kovetkezd szezonban ezeken a
hianyossagokon sikerlljon javitanunk, és valdoban a tényleges tudasukrdl,
teljesitménylkrél szamot adva versenyeznek majd a Danubia Kupa sorozatban,
példat mutatva versenytarsaiknak. Reméljik a kozos felkészulés is nagymértékben
hozzajarul ehhez.
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6. Osszegzés

Osszességében az Utanpotlas Valogatott céljaiként meghatarozott allomasokat
megvalositottuk, de az eredményesség vonatkozasaban komoly hianyossagaink
vannak. A szezon eredményességét tekintve versenyzénként kilénbdzé
kovetkeztetéseket vonhatunk le, de dsszességében elmondhatjuk, hogy az eurdpai
élmez6nyhdz tartozé versenyzfink szamara és az oda tartok szamara a korabbi
edzésmunka mennyisége és minésége nem elegendd, igy a kovetkezb évi
edzésterveknél az idei szezon tapasztalatait fel kell hasznalnunk és igy kialakitanunk
a programokat, edzésterveket. A valogatott programjat jobban figyelembe kell venni
ez egyesuleti tervezésnél, tervezzik a program elkészitését a versenyiddszak elsé
feléig. A valogatott tudomanyos kutatasok eredményeit, sportorvosi terheléses
vizsgalatok egyre bdvebb lehetéségeit, a teszteket adta lehetéségek nagyobb
mértéki  kiaknazasat kell igénybe vennunk, illetve elengedhetetlen a
Polar Pulzusméré rendszer folyamatos kibdvitett funkcidinak hasznalata.
A felszerelésekre is nagyobb gondot kell forditanunk hiszen a sportolok egyre
magasabb szint(i képzéséhez ez elengedhetetlen. Versenyzéink nagy része olyan
korba ért, ahol ujabb edzésmddszerek, elsésorban a sulyzos eréfejlesztés fokozatos
tervszer( bevezetésére is szlikség lesz.

Szabo Krisztian
Belovai Jozsef
Lakatos Tamas
Utanpadtlas keret edz6k
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GYORSKORCSOLYA VALOGATOTT KERETEK SZAKMAI
BESZAMOLOJA ES VERSENYEREDMENYEI A
2016-2017-ES SZEZON VONATKOZASABAN

2018-as Olimpiai Keret

| Nagy Konrad | Debreceni Sportcentrum | 1992.03.26

2022-es Olimpiai Keret, jelenleg junior keret.

Noi:
Ssz. Név Egyesiilet Sziil.id6é
1 Nagy Alexandra TDKE 1999.06.05
2 Malinovszky Lilla TDEK 2001.07.26
3 Rigd Nikolett TDKE 2002.01.23
4 Kovacs Vivien JSE 2000.07.12
5 Sebdk Dominika LKSE 1998.03.15
6 Gardi Dominika TTKE 1998.05.13
Férfi:
Ssz. Név Egyesiilet | Sziil.id6
1 Bejczi Botond Jégmester | 1999.09.06
2 Kun Balazs TDKE 1999.09.26
3 Gyurmanczi Daniel TDKE 2001.11.26
4 Sz6gi Tamas TTKE 1999.07.23
5 Ivanyi Tamas TTKE 2000.08.02
6 Erdés David TTKE 1999.03.17

Sportagi célkitiizések voltak:

o Gyorskorcsolya sportag ujra élesztése
o Gyorskorcsolya miihelyek megerésitése

Legfontosabb feladataink voltak:

o A maximalis megszerezhetd kvalifikacidos helyek megszerzése

o A megfelel6 versenyeztetési terv felépitése és megvaldsitasa

o A versenyeztetési terv feltételeinek maximalis financialis
sportszakmai biztositasa, részfeladatok megoldasa

és
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2016-17-es versenyszezon felkésziilésének és versenyeztetésének felépitése a

kovetkezo volt

Altalanos és specialis alapozas id6szaka

Altalanos alapozas: 2016. majus-julius
Ebben az idészakban a versenyzdk goérkorcsolyaval készlltek, mint kiegészit
sportag. Természetesen nagy hangsulyt

gyorskorcsolya alapjait jelentik.

kaptak azok a feladatok, amik a

Felkészllés ezen id6szakaban a kdvetkez6 mozgasformakat, edzésmoddszereket

alkalmaztuk:

- Gorkorcsolyazas

- Kerékparozas

- Futasok, ugrasok

- Imitacios gyakorlatok
- Sulyzos eréfejlesztés
- Stretching és mobilizacios gyakorlatok

Specialis alapozas: 2016. augusztus-szeptember 30

A felkészulés ezen id6szakaban megkezd6dott a specialis alapozas, ami Matrahazan
kezdddott, majd Budapesten folytatddott.
Felkészllés ezen id6szakaban a kovetkez6 mozgasformakat, edzésmoddszereket

alkalmaztuk:

- Kerékparozas

- Futasok, ugrasok

- Imitacios gyakorlatok
- Korcsolyazas (technikai feladatok)
- Sulyzos eréfejlesztés
- Stretching és mobilizacios gyakorlatok

- Specialis koordinacio és izomegyensulyi gyakorlatok

2016-2017. évi felkésziilés tervezete volt:

Edzbétabor

Id6pont Hossza/nap | helyszin Jeges Szarazfoldi | Versenyz6/f6
2016.augusztus 7 Matrahaza X 12
2016.szeptember 7 Budapest X X 12
2016.oktober 16 Inzell(GER) X X 8
2016.november 10 Inzell (GER) X X 8
2016.december 10 Budapest X 8
2017.januar 10 Collalbo (ITA) X 8
2017.februar 7 Erfurt (GER) X X 6
2017.februar 7 Helsinki(FIN) X 4
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Versenyiddszak: oktdber-marcius
A versenyidbszak elsGsorban a kvalifikacios versenyekre és a célversenyekre torténd

felkészllésrdl szolt. Fontos feladat volt, hogy olyan csapatot kovacsoljunk ezekbél a
fiatalokbol, akik a késdbbiekben egységes csapatként tudnak készullni, versenyezni.
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Nagy Konrad

Eredmények

500m 35,98 11 March 2017 Calgary (CAN)
1000m 1.08,88 22 October 2016 Calgary (CAN)
1500m 1.44,16 19 March 2017 Calgary (CAN)
3000m 3.47,25 17 September 2016 Calgary (CAN)
5000m 6.42,64 8 October 2016 Calgary (CAN)
2016.09.17 Calgary (CAN) Time Trial 3000m | 3.47,25 | 3.hely
2016.09.23 Calgary (CAN) Fall Classic 500m | 36,12 13.hely
1500m | 1.45,51 | 2.hely
2016.10.08 Calgary (CAN) Time Trial 500m | 36,48 21.hely
5000m | 6.42,64 | 3.hely
2016.10.15 Calgary (CAN) Time Trial 1000m | 1.09,42 | 2.hely
Oval
2016.10.20-23 | Calgary (CAN) International 500m | 36,19 3.hely
5000m | 6.50,20 | 2.hely
1000m | 1.08,88 | 2.hely
1500m | 1.45,22 | 1.hely
2016.11.11-13 | Harbin (CHN) World Cup 1000m | 1.11,40 | 9.hely
1500m | 1.50,47 | 12.hely
2016.11.18-20 | Nagano (JPN) World Cup 1000m | 1.11,05 | 14.hely
500m | 37,04 25.hely
1500m | 1.50,62 | 20.hely
2016.12.02-04 | Astana (KAZ) World Cup 5000m | 7.08,13 | 29.hely
1500m | 1.49,28 | 14.hely
2016.12.09-11 | Heerenveen (NED) | World Cup 500m | 36,75 28.hely
1500m | 1.50,16 | 16.hely
1000m | 1.11,63 | 27.hely
2017.01.06-08 | Heerenveen (NED) | EB 500m | 37,04 11.hely
5000m | 7.04,02 | 21.hely
1500m | 1.49,54 | 12.hely
2017.01.27-29 | Berlin (GER) World Cup 500m | 36,60 21.hely
1500m | 1.50,10 | 9.hely
1000m | 1.12,30 | 22.hely
2017.03.11-12 | Calgary (CAN) Oval GP 500m | 35,98 14.hely
1500m | 1.45,41 | 1.hely
2017.03.16-19 | Calgary (CAN) Oval Final 500m | 36,17 25.hely
1000m | 1.09,06 | 7.hely
500m | 36,22 28.hely
1000m | 1.10,09 | 18.hely
1500m | 1.44,16 | 1.hely
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Juniorok:

Bejczi Botond Balazs

500m 38,78 22 January 2017 Collalbo (ITA)
1000m 1.16,95 15 January 2017 Collalbo (ITA)
1500m 1.58,81 27 November 2016 Minsk (BLR)
3000m 4.08,96 26 November 2016 Minsk (BLR)
2016.10.08-09 | Inzell (GER) International Race | 1000m | 1.21,23 | 43.hely
3000m | 4.22,97 | 17.hely
500m |40,46 24.hely
1500m | 2.03,66 | 38.hely
2016.10.15-16 | Inzell (GER) International Race | 500m | 39,37 37.hely
1000m | 1.19,03 | 31.hely
500m | 39,58 25.hely
1500m | 2.02,38 | 43.hely
2016.11.26-27 | Minsk (BLR) | World Cup 1000m | 1.18,01 | 46.hely
3000m | 4.08,96 | 35.hely
500m | 38,96 45.hely
1500m | 1.58,81 | 45.hely
2017.01.14-15 | Collalbo (ITA) | International Race | 500m | 38,94 9.hely
1500m | 2.01,01 | 9.hely
1000m | 1.16,95 | 8.hely
3000m | 4.20,72 | 6.hely
2017.01.21-22 | Collalbo (ITA) | World Cup 1000m | 1.17,97 | 36.hely
3000m | 4.13,19 | 29.hely
500m | 38,78 37.hely
1500m | 1.59,19 | 47.hely
2017.02.04-05 | Budapest Junior OB 500m | 39,63 1.hely
1500m | 2.05,11 | 1.hely
1000m | 1.21,08 | 1.hely
3000m | 4.29,36 | l.hely
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Kun Balazs Bence

500m 38,83 27 December 2016 Inzell (GER)

1000m 1.16,19 27 December 2016 Inzell (GER)

1500m 1.58,22 27 November 2016 Minsk (BLR)

3000m 4.23,29 21 January 2017 Collalbo (ITA)

2016.07.09 Inzell (GER) | International Race | 500m | 41,08 11.hely
3000m | 4.28,04 | 3.hely

2016.10.08-09 | Inzell (GER) | International Race | 1000m | 1.21,51 | 44.hely
3000m | 4.27,26 | 18.hely
500m | 40,19 23.hely
1500m | 2.03,74 | 39.hely

2016.10.15.16 | Inzell (GER) | International Race | 500m | 40,28 40.hely
1000m | 1.19,27 | 33.hely
500m | 40,34 37.hely
1500m | 2.00,88 | 38.hely

2016.11.26-27 | Minsk (BLR) | World Cup 1000m | 1.17,36 | 43.hely
500m |39,30 49.hely
1500m | 1.58,22 | 43.hely

2016.12.27 Inzell (GER) | International Race | 500m | 38,83 16.hely
1000m | 1.16,19 | 13.hely

2017.01.14-15 | Collalbo (ITA) | International Race | 500m | 39,49 16.hely
1500m | 2.02,55 | 13.hely
1000m | 1.18,03 | 11.hely
3000m | 4.24,00 | 10.hely

2017.01.21-22 | Collalbo (ITA) | World Cup 1000m | 1.17,83 | 35.hely
3000m | 4.23,29 | 35.hely
500m | 38,95 41.hely
1500m | 1.59,54 | 48.hely

2017.02.04-05 | Budapest Junior OB 500m | 40,12 2.hely
1500m | 2.06,43 | 2.hely
1000m | 1.24,86 | 2.hely
3000m | 4.38,25 | 2.hely
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Gyurmanczi Daniel:

500m 40,48 11 February 2017 Inzell (GER)
1000m 1.22,89 14 October 2016 Inzell (GER)
1500m 2.07,96 16 October 2016 Inzell (GER)
3000m 432,56 11 February 2017 Inzell (GER)
2016.07.09 Inzell (GER) | International Race | 500m | 42,36 14.hely
3000m | 4.44,75 | 4.hely
2016.10.14 Inzell (GER) | International Race | 500m | 40,60 14.hely
1000m |1.22,89 | 7.hely
2016.10.15-16 | Inzell (GER) | International Race | 500m | 41,07 43.hely
1500m | 2.07,96 | 54.hely
2017.02.04-05 | Budapest Junior OB 500m | 41,99 1.hely
1000m | 1.25,51 | l.hely
500m | 41,77 1.hely
1500m | 2.14,18 | 1l.hely
2017.02.11 Inzell (GER) | International Race | 500m | 40,48 6.hely
3000m | 4.32,56 | 6.hely
Sz6gi Tamas
500m 41,54 11 February 2017 Inzell (GER)
1000m 1.22,98 11 February 2017 Inzell (GER)
1500m 2.11,35 10 December 2016 Inzell (GER)
3000m 458,28 5 February 2017 Budapest (HUN)
2016.12.10-11 | Inzell (GER) | International Race | 500m 42,40 61.hely
1500m | 2.11,35 | 53.hely
500m 41,97 11.hely
1000m | 1.23,03 | 45.hely
2017.02.04-05 | Budapest Junior OB 500m 43,21 4.hely
1500m |2.17,10 | 3.hely
1000m |1.27,10 | 3.hely
3000m | 4.58,28 | 4.hely
2017.02.11 Inzell (GER) | International Race | 500m 41,54 12.hely
1000m [1.22,98 | 3.hely
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Ivanyi Tamas

500m 41,57 10 December 2016 Inzell (GER)
1000m 1.23,69 11 December 2016 Inzell (GER)
1500m 2.09,63 10 December 2016 Inzell (GER)
3000m 5.08,15 5 February 2017 Budapest (HUN)
2016.10.14 Inzell (GER) | International Race | 500m 41,97 18.hely
1000m | 1.24,70 | 10.hely
2016.10.15-16 | Inzell (GER) | International Race | 500m 42,39 51.hely
2016.12.10-11 | Inzell (GER) | International Race | 500m 41,57 52.hely
1500m | 2.09,63 | 47.hely
500m 41,58 10.hely
1000m | 1.23,69 | 50.hely
2017.02.04-05 | Budapest Junior OB 500m 42,70 3.hely
1500m | 2.23,72 | 4.hely
1000m 1.28,23 | 4.hely
3000m |5.08,15 | 4.hely
Erdds David
500m 45,11 10 December 2016 Inzell (GER)
1000m 1.27,79 11 December 2016 Inzell (GER)
1500m 2.14,46 10 December 2016 Inzell (GER)
3000m 4.45,05 5 February 2017 Budapest (HUN)
2016.12.10-11 | Inzell (GER) | International Race | 500m 45,11 70.hely
1500m | 2.14,46 | 60.hely
500m 45,16 15.hely
1000m | 1.27,79 | 62.hely
2017.02.04-05 | Budapest Junior OB 500m 45,94 6.hely
1500m | 2.18,24 | 4.hely
1000m | 1.30,58 | 5.hely
3000m | 4.45,05 | 3.hely
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Nagy Alexandra

500m 42,41 11 February 2017 Inzell (GER)
1000m 1.26,22 27 December 2016 Inzell (GER)
1500m 2.16,88 27 November 2016 Minsk (BLR)
3000m 5.14,87 5 February 2017 Budapest (HUN)
2016.07.09 Inzell (GER) | International Race | 500m | 45,31 14.hely
1000m | 1.33,47 | 3.hely
2016.10.14. Inzell (GER) | International Race | 500m | 43,75 7.hely
1000m | 1.27,93 | 5.hely
2016.10.15-16 | Inzell (GER) | International Race | 500m | 44,04 19.hely
1500m | 2.17,39 | 22.hely
2016.11.26-27 | Minsk (BLR) | World Cup 1000m | 1.28,20 | 38.hely
500m | 43,09 32.hely
1500m | 2.16,88 | 41.hely
2016.12.27 Inzell (GER) | International Race | 500m | 42,66 15.hely
1000m | 1.26,22 | 14.hely
2017.01.14-15 | Collalbo (ITA) | International Race | 500m | 43,78 21.hely
1500m | 2.25,75 | 25.hely
1000m | 1.31,23 | 20.hely
2017.01.21-22 | Collalbo (ITA) | World Cup 1000m | 1.28,69 | 33.hely
500m | 43,05 29.hely
1500m | 2.22,28 | 37.hely
2017.02.04-05 | Budapest Junior OB 500m | 44,64 1.hely
1500m | 2.26,44 | 1l.hely
1000m | 1.33,13 | 1.hely
3000m | 5.14,87 | l.hely
2017.02.11 Inzell (GER) | International Race | 500m | 42,41 1.hely
1000m | 1.26,82 | 3.hely
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Malinovszky Lilla

500m 43,49 27 December 2016 Inzell (GER)
1000m 1.27,64 27 December 2016 Inzell (GER)
1500m 2.25,23 16 October 2016 Inzell (GER)
3000m 5.07,51 11 February 2017 Inzell (GER)
2016.10.14 Inzell (GER) | International Race | 500m 44,13 9.hely
1000m 1.31,19 | 8.hely
2016.10.15-16 | Inzell (GER) | International Race | 500m 44,85 27 .hely
1500m 2.25,23 | 33.hely
2016.12.27 Inzell(GER) | International Race | 500m 43,49 21.hely
1000m 1.27,64 | 20.hely
2017.02.04-05 | Budapest Junior OB 500m 46,64 1.hely
1000m 1.35,50 | 1.hely
500m 45,78 1.hely
1500m 2.31,21 | l.hely
2017.02.11 Inzell (GER) | International Race | 500m 43,68 4.hely
3000m 5.07,51 | 4.hely
Rigo Nikolett:
500m 45,30 14 October 2016 Inzell (GER)
1000m 1.30,56 14 October 2016 Inzell (GER)
3000m 5.04,41 9 July 2016 Inzell (GER)
2016.07.09 | Inzell (GER) | International Race | 500m | 47,55 21.hely
3000m | 5.04,41 | 2.hely
2016.10.14 | Inzell (GER) | International Race | 500m | 45,30 13.hely
1000m | 1.30,56 | 7.hely
2016.12.27 | Inzell (GER) | International Race | 500m | 45,79 36.hely
1000m | 1.32,42 | 34.hely
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Kovacs Vivien

500m 44,79 14 October 2016 Inzell (GER)
1000m 1.29,08 14 October 2016 Inzell (GER)
1500m 2.21,48 16 October 2016 Inzell (GER)
3000m 5.32,40 5 February 2017 Budapest (HUN)
2016.07.09 Inzell (GER) | International Race | 500m 46,43 19.hely
1000m | 1.36,96 6.hely
2016.10.14. Inzell (GER) | International Race | 500m 44,79 11.hely
1000m | 1.29,08 6.hely
2016.10.15-16 | Inzell (GER) | International Race | 500m 45,20 32.hely
1500m | 22.21,48 | 29.hely
2017.02.04-05 | Budapest Junior OB 500m 47,10 1.hely
1500m 2.37,17 1.hely
1000m |1.36,10 1.hely
3000m | 5.32,40 1.hely
Sebdk Dominika
500m 46,58 27 December 2016 Inzell (GER)
1000m 1.34,75 27 December 2016 Inzell (GER)
1500m 2.29,64 16 October 2016 Inzell (GER)
3000m 5.56,48 5 February 2017 Budapest (HUN)
2016.10.14 Inzell (GER) | International Race | 500m 47,53 20.hely
1000m | 1.36,57 | 10.hely
2016.10.15-16 | Inzell (GER) | International Race | 500m 47,71 34.hely
1500m | 2.29,64 | 34.hely
2016.12.27 Inzell (GER) | International Race | 500m 46,58 40.hely
1000m | 1.34,75 | 38.hely
2017.02.04-05 | Budapest Junior OB 500m 48,80 4.hely
1500m | 2.45,95 | 4.hely
1000m |1.43,39 |4.hely
3000m | 5.56,48 | 4.hely
2017.02.11 Inzell (GER) | International Race | 500m 46,70 18.hely
1000m | 1.37,52 | 18.hely
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Gardi Dominika

500m 45,76 10 December 2016 Inzell (GER)
1000m 1.32,28 11 December 2016 Inzell (GER)
1500m 2.28,15 10 December 2016 Inzell (GER)
3000m 5.22,03 5 February 2017 Budapest (HUN)
2016.12.10-11 | Inzell (GER) | International Race | 500m | 45,76 49.hely
1500m | 2.28,15 31.hely
500m | 45,83 19.hely
1000m | 1.32,28 29.hely
2017.02.04-05 | Budapest Junior OB 500m | 46,86 2.hely
1500m | 2.29,65 2.hely
1000m | 1.35,79 | 2.hely
3000m | 5.22,03 2.hely

Osszefoglalva:

Nagy Konrad a kanadai valogatottal Calgaryban készul az optimalis felkészulési
lehetéségek miatt. Ennek eredményeit az olimpiai kvalifikacién és reményeink szerint
az olimpiai teljesitményén fogjuk leginkabb latni. Az elbjelek egyelére vegyes képet
mutatnak, hiszen vegyesek a versenyeredményei is. A szezon végén futott egyéni és
orszagos rekordjai, amellyel példaul a vilagranglista 2. Helyére kerult a legjobb
szamaban 1500 méteren, komoly bizakodasra adhat okot. A szezon kdzbeni
hulldamzo6 teljesitményének okai pszichés és edzéselméleti okokra vezettuk vissza,
melyeket a szezon végére sikerult megoldani, mint az eredmények is mutatjak.

Osszességében a junior keretrél elmondhatd, hogy komoly potenciallal
rendelkeznek, megfelel6 felkészllési programmal, és a goérkorcsolya sportaggal
k6zods kettés periodizacidval j6 korosztalyos, majd késébb felnétt eredményekre
elérésére lesznek képesek versenyzbink. A 2016-17-es szezon vonatkozasaban
mindenképpen leszlirhetd, hogy még nagyobb figyelmet kell forditania kézpontositott
szakmai munkara a valogatott szinten.

Sz0ll6si Szabolcs
Gyorskorcsolya vezetéedzé
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