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MAGYAR ORSZAGOS KORCSOLYAZO SZOVETSEG
GYORSASAGI AGAZAT

2017-2018-AS SZEZON SZAKMAI TERVE



A MAGYAR ROVIDPALYAS GYORSKORCSOLYA
OLIMPIAI KERET 2017-2018 EVI TOMORITETT
SZAKMAI PROGRAMJA

Felkészllési és versenyidényunk legfontosabb allomasai:

Edzétaborok:
1. 2017.04.24-04.28.  Matrahaza
2. 2017.06.11-07.07.  Calgary (Kanada)
3. 2017.07.17-08.05.  Courmayeur (Olaszorszag)
4. 2017.09.04-09.20.  Courmayeur (Olaszorszag)
5. 2017.10.28-11.08.  Pyeongchang (Korea)
6. 2017.12.10-12.23. Courmayeur (Olaszorszag)

Olimpiai kvalifikacids versenyek:

1. 2017.09.28-10.01. Budapest
2. 2017.10.05-10.08. Dordrecht
3. 2017.11.09-11.12. Shanghai
4, 2017.11.16-11.19. Seoul

A 2017-2018-as idény alapozasat 2017.04.17-én megkezdtuk.
Innen egészen 2017.06.10-ig Magyarorszagon végeznénk el feladatainkat, melyek a
kovetkezdk:
Moédszertani eszk6zok:
Jéq:
e Technika, koordinacid, csapatjaték

Kiemelt intenzitas zénak:

e Aerob extenziv
e Aerob intenziv

Masodlagos intenzitas zonak:

e Anaerob extenziv
e Anaerob intenziv

Szarazfoldi edzés:

e Imitacios edzések ¢ Mobilizacids-stabilizacios

e Gyorsasag, robbanékonysag edzések
képességfejlesztés ¢ Nyujtas, 6nmasszazs

e Koordinacié fejlesztés o Futas-kerékpar regeneracio

e Konditermi eréfejlesztés



Kiegészit6 eljarasok:

e Nyugalmi és terheléses orvosi vizsgalatok
e Terhelés diagnosztikai kontroll
e Masszazs, jégkamra

Mindenképpen meg kell emliteni, hogy ebben az idészakban hegyi terepen
végrehajtott edzések is illeszkednek a programba. Modszertani alap: ami a hegyen
talalhato...EMELKEDO

Az emelkedd leklizdése kivaldan épiti fel a jeges terheléshez hasonlé izomkontrakciot,
mely a gyorskorcsolyazo pozicidban fellépd élettani hatasokhoz hasonlatos, a
szervezetben lejatszodo folyamatokat general.

Edzéselemek: kulonbdz6 intenzitds faktord és volumenl futasok, imitacids
gyakorlatok, szokdelések.

Ennek jegyében szeretnénk beiktatni egy Otnapos matrahazi edzéstabort
aprilis 24.-28. kozott.

Junius 11. és julius 07-e koézott Calgaryban (Kanada) szeretnénk egy négyhetes
edzétaborba vinni versenyzéinket és stabunk nagy részét.

A helyszinvalasztas okai:

Evek 6ta a nyari alapozas legfontosabb allomasa egy harom hetes edzétabor. Ennek
helyszine az olaszorszagi Bormio volt sokaig. Szerettlk volna a helyszinvaltoztatassal
jaré uj impulzusok pozitiv reakcidira tamaszkodva is emelni a terhelhetfség
lehetdségeit.

Ezt az el6z6 évben mar megtettik. Calgary a kanadai gyorskorcsolyazas fellegvara.
Bizvast szamithattunk arra, hogy edzéseink korlilményei kivaléak lesznek. Nem
csalatkoztunk, a legmagasabb kévetelményeknek is megfelelnek. A tengerszint feletti
magassag is 1045m, ami kozelitteti az ebben a taborban és idében altalunk
megszokottakat.

Az edz6tabor céljai:

e Az altalanos alapozo6 id6szak lezarasa és specialis elkezdése.
o Ujfelszerelések “bekorcsolyazasa”.
e Edzéstervekben meghatarozott feladatok maradéktalan végrehajtasa.

Moédszertani eszkozok:

Jéq:
e Technika, specialis alléképesség

Kiemelt intenzitas zénak:

Aerob extenziv
Aerob intenziv
Anaerob extenziv
Anaerob intenziv



Masodlagos intenzitas zénak:

e Anaerob alaktacid

Szarazfoldi edzés:

Imitacios edzések

Gyorsasag, robbanékonysag képességfejlesztés
Koordinacio fejlesztés

Konditermi eréfejlesztés
Mobilizacids-stabilizacios edzések

Nyujtas, onmasszazs

Futas-kerékpar regeneracio

Kiegészitd eljarasok:

e Terhelés diagnosztikai kontroll
e Masszazs

Julius 08-tdl julius 16-ig nyari szabadsag, melybdl a 12-16-ig terjedd idészakot egy
egyel6re meég nem KijelOlt helyszinen a korcsolyazokkal egyutt szeretnénk eltolteni,
napi egy k6zos edzeés jellegli konnyl foglalkozas keretei kozt.

Terveink szerint julius 17. - augusztus 05. k6zott Courmayeur (Olaszorszag) adna
otthont kdvetkez6 harom hetesre tervezett edzétaborunknak.

Helyszinvalasztas okai:

Magaslat, 1224m-en fekszik. Az Eurépaban megrendezésre kerulé kvalifikacios
versenyek miatt tovabbi allomasainkra nem szeretnénk az “6reg” kontinenst elhagyni.
Nem szeretnénk az id6zéna atallasbdl valé hatranyokkal ez esetben mar idét vesziteni.

Az edzbétabor céljai:

e Specidlis alapozé iddszak gerincének optimalis kivitelezése.
e Edzéstervekben meghatarozott feladatok maradéktalan végrehajtasa.

Modszertani eszkdzok:
Jéq:
e Technika, specialis alloképesseég, kdozép és hosszutavu specifikumok

Kiemelt intenzitas zénak:

e Aerob extenziv e Anaerob extenziv
e Aerob intenziv e Anaerob intenziv



Masodlagos intenzitas zénak:

e Anaerob alaktacid

Szarazfoldi edzés:

Imitacios edzések

Gyorsasag, robbanékonysag képességfejlesztés
Koordinacio fejlesztés

Konditermi eréfejlesztés
Mobilizacids-stabilizacios edzések

Nyujtas, onmasszazs

Futas-kerékpar regeneracio

Kiegészitd eljarasok:

e Terhelés diagnosztikai kontroll
e Masszazs

Augusztus 06-tél szeptember 03-ig itthon folytatnank felkészulésunket egyre er6s6dé
verseny specifikumokkal.

Szeptember 04-20. k6z6tt még egy edzétabort szerveznénk.

Célja az utols6 edzétabori haszonkulcs elhelyezése a rendkivil fontos kvalifikacios
versenyekre. Narrativank elsésorban Courmayeur ujra, féleg, ha az ezt megel6z6
taborozas utani élettani, fizioldgiai és teljesitménybéli mutatdk ezt visszaigazoljak
majd.

Modszertani eszk6zok:
Jéq:
e Versenyspecifikumok az dsszes intenzitas zénaban.

Kiemelt intenzitas zénak:

Aerob extenziv
Aerob intenziv
Anaerob extenziv
Anaerob intenziv
Anaerob alaktacid



Szarazfoldi edzés:

Imitacios edzések

Gyorsasag, robbanékonysag képességfejlesztés
Konditermi eréfejlesztés
Mobilizacids-stabilizacios edzések

Nyujtas, bnmasszazs

Futas-kerékpar regeneracio

Kiegészitd eljarasok:

e Terhelés diagnosztikai kontroll
o Masszazs

Az edzétabor utan par napig Budapesten élezzuk ki formankat az elsé kvalifikacios
Vilagkupara, mely nagyszeriT modon Budapesten kerdl megrendezésre
2017.09.28-30. kdzott.

Ez utan fogunk atutazni Dordrechtbe a masodik eurdpai kvalifikacids versenyre, amely
a budapesti verseny utan egy héttel bonyolédik majd le 2017.10. 06-07-08-an.
Oktober 09-t6l 27-ig hazai kdrnyezetben készllnénk, majd oktdber 28. - november 8.
kozott Pyeongchang-ban (Dél-Korea) az olimpia helyszinén szeretnénk
edzétaborozni az azsiai kvalifikacios vilagkupakra.

Ezek helyszinei:

1. Shanghai 2017.11.10-13.
2. Seoul 2017.11.17-19.

Remélhetbleg a maximalis mennyiségl indulasi jogot sikerul kiharcolnunk, mint
egyéniben, mint csapatban és ennek megfeleléen innentdl mindent az Olimpian
torténd sikeres szereplésnek vethetlnk ala.

Ez a “minden” tehat a hosszu uUjraalapozas november 20. és december 9. kozott
Budapesten kezd6dne el, majd december 10.-t6l ujra Courmayeur (Olaszorszag)
lenne a kivalasztott helyszin egy edz6taborra mely karacsony el6tt december 23.-an
zarulna.

Ezen edzétabor szakmai programja teljes mértékben a versenyz6k akkori aktualis
fizikai és mentélis allapotabdl fog taplalkozni. Ehhez széles spektrumud orvosi
felméréseket kell végeznink. Valdszinlsithetéen az altalanos és specialis alapok
Ujraépitése lesz a legfontosabb feladat. Ez a 2017-es felkészulési és versenyidény
tomoritett tervezete.

Zhang Jing
Banhidi Akos
Olimpiai short track keret edzéi



A SHORT TRACK UTANPOTLAS VALOGATOTT
SPORTSZAKMAI TERVE A 2017-2018-AS SZEZONRA
VONATKOZOAN

1. Az Utanpotlas valogatott célkitiizései, azok megvaldsitasa

Utanpotlas Valogatott célja az orszag kulonb6z6 varosaiban mikodé
utanpotlasmiihelyek tehetséges versenyzdit felkarolni, szamukra kézponti felkészllést
biztositani, edzé6taborokat szervezni, versenyeken valé részvételt biztositani,
megteremteni a felkészuléshez nélklldzhetetlen jeges edzéseken vald részvétel
lehet6séget, folyamatosan uj impulzusokat adni az olimpiai keretnél dolgozé
szakemberek bevonasaval és utat mutatni az olimpiai keretbe térténé bekeriléshez.
Emellett a 2017-18-as szezonban beinduld6 HERAKLESZ PROGRAM beinditasa,
szakmai tartalmanak és hozzaadott értékeinek eredményes alkalmazasa.

Az aldbb zdld szinnel kiemelt versenyz6k a HERAKLESZ PROGRAMBA az
edzdébizottsag altal javasoltak névsora.

Fidk:
1 | Tiborcz Daniel MTK 2000.03.10 Junior "A"
2 | Vajda Balazs MTK 2000.05.12 Junior "A"
3 | Révész Gergo SZKE | 2000.09.14 Junior "B"
4 | Kmetyko Péter TKKSE | 2001.07.19 Junior "B"
5 | Szigeti Adam MTK | 2001.09.12 Junior "B"
6 | Talabos Attila MTK 2002.01.31 Junior "B"
7 | Bontovics Balazs MTK 2002.04.04 Junior "B"
8 | Gera Marton TKKSE | 2002.10.06 Junior "C"
9 | Nogradi Bence TKKSE | 2002.07.29 Junior "C"
10 | Zsigo Mate JSE 2002.10.08 Junior "C"
11 | Zsigé Bence JSE 2002.10.08 Junior "C"
12 | Jaszapati Péter SZKE | 2003.02.07 Junior "C"
13 | Siraly Benb MTK 2003.04.02 Junior "C"




Lanyok:

1 | Vagvolgyi Mercédesz MTK | 2000.02.22 Junior "A"
2 | Tari Anna JSE 2001.05.30 Junior "B"
3 | Varga Regina Eszter MTK | 2001.07.18 Junior "B"
4 | Nagy Netti JSE 2001.11.19 Junior "B"
5 | Katona Lilla PSN 2002.02.26 Junior "B"
6 | Somogyi Barbara JSE 2002.08.09 Junior "C"
7 | Dobran Fanni MTK | 2002.12.23 Junior "C"
8 | Nagy Anna Kerubina JSE 2002.10.25 Junior "C"
9 | Albert Viktoria MTK | 2003.02.08 Junior "C"
10 | Ozsvath Lili SZKE | 2003.12.01 Junior "C"
11 | Dobran Fldra MTK | 2004.08.22 Junior "D"

Az alabbi két tablazat a tehetségtamogatd programban szerepld versenyzdket

tartalmazza:

Fiuk:
1 | Szarvasi Péter MTK 2003.09.22 Junior "C"
2 | Szilagyi Abel TKKSE | 2004.12.28 Junior "D"
3 | Major Dominik JSE 2006.07.28 Junior "E"
4 | Tachmann Maté JSE 2005.01.29 Junior "D"
5 | Czank Varga | Benjamin TKKSE | 2005.08.01 Junior "D"
6 | Csizmadia Mark MTK 2005.05.04 Junior "D"
7 | Krausz Armin MTK | 2004.06.27 Junior "C"
8 | Kokai Balazs DJKSE | 2005.07.25 Junior "D"
9 | Liszli Gabor SZKE | 2006.08.10 Junior "E"
10 | Pet6 Bendeguz JSE 2007.02.21 Junior "E"
11 | Zolyomi Laszl6 MTK 2005.03.19 Junior "D*
12 | Véagfalvi Méaté SZKE | 2006.10.17 Junior "E"
13 | Hegedis Laszlo TKKSE | 2006.07.26 Junior "E"
14 | Kalmar Botond SZKE | 2005.08.18 Junior “D"
15 | Ol Miklos MTK 2006.02.26 Junior "D"
16 | Farkas Marcell DJKSE | 2006.10.21 Junior "E"
17 | Lajos Zéno PSN 2007.04.04 Junior "E"




Lanyok:

1 | Somodi Maja SZKE | 2004.10.15 Junior "D"
2 | Szigeti Déra MTK | 2006.08.03 Junior "E"
3 | Jancso Zoé TKKSE | 2005.09.06 Junior "D"
4 | Szbcs Moénika JSE | 2005.09.11 Junior "D"
5 | Schénborn Melinda JSE | 2004.11.04 Junior "D"
6 | Kormanyos Nina SZKE | 2006.06.23 Junior "D"
7 | Nagy Kira JSE | 2006.06.24 s
g8 | Somodi Luca SZKE | 2006.05.16 Junior "D"
9 | Redler Aisa JSE 2006.12.26 Junior "E"
10 | Nogradi Panka TKKSE | 2007.05.12 Junior "E"
11 | Czank Varga Viktoria TKKSE | 2006.11.30 Junior "E"
12 | Schénborn Virag JSE 2006.06.04 Junior "D"
13 | Toth Anna Rebeka SZKE | 2008.08.25 Junior "F"

Utanpotlas valogatottunk célversenyei a kdvetkezok:

e Junior Vilagbajnoksag
e FEurdpa Kupa Dontd

Felkészulési versenyeink, melyek egyben kvalifikaciés versenyek az Eurépa Kupa
Dontére:

Danubia 1. verseny
Danubia 2. verseny
Danubia 3. verseny
Danubia 4.verseny

Danubia 5. verseny
Danubia 6. Verseny

ouhwNE

A kovetkezd tablazat a tervezett edzétaborok idépontjat és helyszineit tartalmazza:

Ssz.| Hénap Nap Helyszin

1. aprilis 28-majus 01 Matrahaza

2. majus 18-21 Budapest

3. majus 26-28 Matrahaza

4, junius 09-11 Budapest

5. junius 16-17 Budapest

6. junius 17-25 ISU tabor Budapest

7. junius 24-julius 07 Matrahaza

8. julius 09-23 Bormio

9. | augusztus 07-11 Matrahaza

10. | augusztus 6.-15. ISU tabor Ventspils
11. oktéber 20.-30. ISU tabor Bormio
12. januar 19-29 ISU tabor Budapest




A kovetkez6 tablazat a 207-18-as idény felkészUllési és célversenyeit tartalmazzak:

Ssz. Hénap Nap Verseny megnevezése
1. | szeptember | 01.-03. Spisska Nova Ves
2. | szeptember | 08.-10. Danubia Kupa 1.
3. oktéber 13.-15. Danubia Kupa 2.
4. oktéber 20.-22. Alta Valtellina Trophy
5. november 03.-05. Csizmadia Kupa
6. november 24.-26. Danubia Kupa 3.
7. december 01.-03. Mikulas Kupa
8. december 15.-17. Danubia Kupa 4.
2018
9. januar 26.-28. Danubia Kupa 5.
10. februar 09.-11. Danubia Kupa 6.
11. februar 16.-18. Jasz Kupa
12. februar 23.-25. Utanpaotlas Ob.
13. marcius 02.-04. Junior Vilagbajnoksag
14, marcius 09.-11. Tisza Kupa
15. marcius 16.-18. Alpok Adria Trophy
16. marcius 23.-25. Junior Eurépa Kupa Donté

A tavolabbi céljaink k6zott szerepel a korosztalyos felkészités folyamatan keresztul a
2022-es olimpiai keretek kialakitasa és a folyamatos magas szint(i szakmai felkészilés
biztositasa a korosztalyos KORCSOLYASPORT HOSSZUTAVU FELKESZULESI
PROGRAMJABAN megfogalmazott alapelvek alapjan.
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A GYORSKORCSOLYA VALOGATOTT SPORTSZAKMAI
TERVE A 2017-2018-AS SZEZONRA VONATKOZOAN

SS Valogatott keret
2017-2018
Felnott Nagy Konrad 1992.03.26 | Debreceni Sportcentrum
Nagy Alexandra 1999.06.05 TDKE
_ Malinovszky Lilla | 2001.07.26 TDKE
J‘:\l”é?r Rigé Nikolett 2002.01.23 TDKE
Gardi Dominika 1998.05.13 TTKE
Kopilovic Eleonéra |1998.01.11 TTKE
Sebdk Dominika 1998.03.15 LKSE
Bejczi Botond 1999.09.06 Jégmester
_ Kun Balazs 1999.09.26 TDKE
Jgg;;’ir Gyurmanczi Daniel | 2001.11.26 TDKE
Szogi Tamas 1999.07.23 TTKE
Ivanyi Tamas 2000.08.02 TTKE
Erdds David 1999.03.17 TTKE

Nagy Konrad:

A tavalyi szezonban csatlakozott a kanadai valogatotthoz. Az idei évben is vellk

folytatja a munkat, aprilistdl. A szezon célja és f6 eseménye az OLIMPIA kvota
megszerzése 1000m és 1500m-en.

Konrad tavalyi és tavaly el6tti szezon legjobb id6éeredményei:

Nagy Konrad

2015-2016 2016-2017
500m 1000m 1500m 5000m 500m 1000m 1500m 5000m
36,48 | 1.09,51 1.4590 | 6.53,44 | 35,98 | 1.08,88 1.44,16 | 6.42,64
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| sSiuniorVilogatott | 2015/2016 2016/2017
500m 1000m 1500m 3000m 500m 1000m 1500m 3000m
Nagy Alexandra | TDKE 44,58 13391 | 22535 | 54534 42,41 12622 | 216,88 | 5.14,87
Malinovszky Lilla | TDKE 44,49 13499 | 22445 | 530,13 43,49 127,64 | 22445 | 507,51
Rigé Nikolett TDKE 46,65 14151 | 24059 | 5.12,65 45,3 1.30,56 / 5.04,41
Gardi Dominika | TTKE 49,87 14030 | 24419 | 532,43 45,76 132,28 | 22815 | 522,03
Kopilovic Eleondra |  TTKE 50,01 14386 | 24326 | 55884 48,36 13500 | 23266 | 54545
Sebok Dominika |  LKSE 45,93 137,07 | 23032 | 559,69 46,58 13475 | 22964 | 55648
Bejczi Botond | Jégmester| 40,3 120,74 | 207,28 | 4.4584 38,78 11695 | 15881 | 4.0896
Kun Balazs TDKE 40,08 120,38 | 202,09 | 4.2832 38,83 11619 | 15822 | 4.23,29
Gyurménczi Daniel | TDKE 41,52 12952 | 221,72 | 442,18 40,48 122,89 | 2079 | 432,56
Sz6gi Tamas TTKE 43,85 12954 | 21850 | 459,54 41,54 12298 | 21135 | 45828
Ivanyi Tamds TTKE 45 13568 | 2.29,46 / 41,57 12369 | 209,63 | 50815
Erdds David TTKE 46,38 13424 | 22485 | 507,10 45,11 127,79 | 21446 | 4.45,05

A junior valogatott csapat 12 versenyz6bél all. Ebbe a csapatba a tavalyi szezonban
elért legjobb id6eredményei alapjan kerultek be a versenyzék. 6 néi és 6 ferfi

versenyzé.

Az idei szezon els6dleges célja, hogy minél tébb tavon teljesitsék a versenyz6k a
vilagkupa szintet, mivel minimum 2 vilagkupa szint elérését hataroztuk meg a

vilagkupakon val6 indulashoz.

Vilagbajnoksagra szeretnénk 2 lany és 2 fiu versenyz6t kvalifikalni, erre nagy esély
van, mivel a tavalyi szezonban 3 versenyzd szazadokkal maradt le a szinttdl.
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Felkésziilés és versenyzés ciklusai:

] Ciklusck Honapok & Hetek Mikrociklusck
1 Maj. 1-M3j.7 Agrob-alapozd (1]
2 LUETRES L ET Aprob-alapogsd (2]
Bdzis és 3 M&j. 15-Maj.21 Specidlisan-alapoxd (3]
| Komplex M&jus 1 haj. 22-Maj).28 Helyredllita (4]
' Felkészitdc Janius 5 MEj. 29-Jdn.4 Aarob-alapoad (5]
1. G Jon.5-Jdm.11 Specidlisan-alapozd-2(1)
) Jin.12-)dm.18 Specidlisan-alapozs-3(2)
8 Hin.19-0dn.25 | Asrob intenziven alapozd (3)
] Jin. 26-Jul.2 Helyredllitd [1)
Helyredllitd 10 Jal.3-JdlA Helyredllita (2]
Il £5 lepes Jilius 11 JalL10-Jalls leges alapozd-1 (3]
Szoktatd 12 Jaliy-Jarz3 leges alapozd-2 (4]
13 Jal24-Jal 30 leges alapozd-3 (5]
Pihend 14 HL31-Aug6 Helyradllitd
Mydri Jeges 15 Aug. T-Aup.13 leges alapozd-4 [1)
. g5 nn!-nE 'fx Augusztus i6 Aug. Ld-Aug.20 legas a an:-z_n:'--E.- IE.: .
Felzészind ir Aug. 21-Aug.2? leges verseny-eldkészitd (3]
il. 18 Aug. 28-5zep.3 leges verseny-eldkészitd (4]
Specidlisan 1% Szepad-Sep. 10 Helyredllitd
.1 Felkészitd Szeptember 20 Szep.11-52ep.17 EFECIE:|?E anaerob komplex-1 (1)
Anasrob 21 Szep.18-Spep. 24| Specidlis anaerob komplex-2 (2]
Szakasz 22 Szep.25-0ktl | leges eldkészitd komplex (3]
Specidlisan 23 Olkct. 2-0kt. 8 Helyredllitd (1)
V.2 Felkészind Oktdber 24 Uk‘t.ﬁTU <t.15 Wersenytavra felhészl:tﬁ-l [2]
legas 25 Okt 16-0kt 22 | “Wersenytavra felkdszitd-2 (3]
Gzakasz 26 Okt 23-0kt 29 | Versenytavra felkészitd-3 [4)
) 2F Okt 30-Now. 5 Helyredllitd (1]
V. E E;-;erns-»:n',-' November 28 Mov.g-Now.12 Verseny [2]
. 25 Mow.13-How. 15 erseny (3]
Clidusa 30 Mow. 20-Hov.24 leges verseny-eldkészitd (4]
31 Mo, 27 -Dhec. 03 erseny (1]
erseny . 2 Dec.a-Dec. 10 erseny [2]
vl Forma I. December i3 Dec.11-Dec. 1 ¥ Wersenytavra felkészitd (3]
34 Dec.18-Dec.24 Versenytavra felkdszitd (4]
Fihend 15 Dec.25-Dec.31 Helyredllitd
36 lam.1-lam.? ersenytavra felkdszitd (1)
erseny [— 37 lan.8-lan.14 erseny [2]
Forma . £ lan.15-lam.21 ersenytavra felkészitd (3]
5 lam.22-lan. 28 Helyredllitd (4]
A0 Jan.29-Feb.d4 Versenytavra felkdszitd (1]
vil. Verseny 41 Feb.5-Feb.11 Versenytavra felkdszitd (2]
Februar 42 Feb.12-Feb.18 erseny (3]
Forma a3 Feb.19-Feb 25 | Wersenytawra felkasaitd (4]
44 Feb. 26-Midr.4 Helyredllitd [5)
Werseny 45 Mar.5-mar.11 Pihend
Farma Il MArcius a6 Mz.ar.li-r'.-"é'.lﬂ Verseny
B Szakasz 47 har.19-kddr. 25 Werseny
A8 Mar.ze-Apr.1




A terhelésszerkezet periodizaciodja
Nyari — Oszi Felkésziilés Ciklusai

l. Bazis és Komplex Felkészitd 1. (8 hét)

1 =7 | 8—>14 | 15——>21 | 22—>28

Il. Helyreallité és Jeges Szoktatd (5 hét)

26—>2

Il. Nyari Jeges és Komplex Il. (5 hét)
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l. Specialisan Felkészit6 (8 hét)

Anaerob Szakasz Jeges Szakasz

inzell
Versenv

4—=20 | 1—>17 | 18=>24

Versenyzés Ciklusai

Il. El6 Versenyforma Ciklusa (4 hét)

Il. Versenyforma I. (5 hét)
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l. Versenyforma Il. — Elsé Szakasz (4 hét)

Olimpia
1000m,
1500m

VB Szakasz (3 hét)

5 —31 | 12—>18 19—>25
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Terhelésnagysagok

Bazis és Komplex Felkészitd |. (edzésterhelés percekben szamitva)

# Mikrociklusok E. id6 Erd Technika | Aerob | Gyorsasag | Anaerob chr’és' Eggf’ns
1| Maj.1-M3aj.7. 985’ 120 80 745 - 20 20 10
2 M3j. 8 — 14. 1155’ 120 90 905 - 20 20 10
3 M4j. 15 — 21. 1515’ 120 450 885 20 20 20 12
4 Maj. 22 — 28. 480’ - 120 360 - - - 5
5| M3j.29-Jun. 4. | 1175 120 90 905 20 20 20 10
6 Jun. 5 —11. 1275’ 60 270 705 40 160 40 10
7 Jun. 12 — 18. 1235’ 60 390 705 40 120 40 11
8 Jun. 19 — 25. 1555’ 120 90 1185 20 120 20 12
X Jsszegzés: 9375 720 1580 6395 140 480 180 80
Helyreallité és Jeges Szoktatd (edzésterhelés percekben szamitva)
# | Mikrociklusok E. id6 Er6 | Tech/Jég | Aerob | Gyorsasag | Anaerob | Gyors- Edzés
erd szam
9 | Jdn. 26 —Jul 2 220° 100 120 4
10 Jul. 3-09. 830’ 470 360 12
11 Jul. 10 — 16. 1770° 180 690 660 120 60 60 18
12 Jul. 17 — 23. 1630° 180 570 360 280 120 120 18
13 Jul. 24 — 30. 1230° 120 450 300 150 120 90 14
14 | Jul. 31 — Aug. 460’ 60 180 220 8
6.
X 0sszegzeés: 6140’ 540 2460 2020 550 300 270 74
Nyari Jeges és Komplex Felkészitd Il. (edzésterhelés percekben szamitva)
# | Mikrociklusok | E.id6 Er6 | Tech/Jég | Aerob | Gyorsasag | Anaerob | Gyors-eré Edzés
szam
15| Aug.7-13. 480’ 60 240 120 20 20 20 8+V
16 | Aug. 14 — 20. 280’ 120 120 20 10 10 4+V
17 | Aug. 21 —27. 780° 60 400 180 40 60 40 11+T
18 Aug.28 — 670 60 300 180 40 40 50 9+T
Szept. 3.
X 0sszegzeés: 2210’ 180 1060 600 120 130 120 32+10V-T
Specidlisan Felkészit6 — Anaerob Szakasz (edzésterhelés percekben szamitva)
# | Mikrociklusok | E.id6 Eré Tech/Jég | Aerob | Gyorsasdg | Anaerob | Gyors-eré | Edzés szam
19 | Szept. 4 -10. 240’ 60 60 120 5
20 Szept. 11 — 980’ 120 300 320 60 170 10 11
17.
21 Szept. 18 — 870’ 120 300 160 80 180 30 11
24.
22 | Szept25-Okt.1 | 1310° 160 500 580 20 40 10 11
X Osszegzes: 3400’ 460 1160 1180 160 390 50 38
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— Jeges Szakasz (edzésterhelés percekben szamitva)

# | Mikrociklusok | E.id6 Er6 Tech/Jég | Aerob | Gyorsasdg | Anaerob | Gyors-er6 | Edzés szam
23 | Okt.2—Okt. 8 750’ 60 300 270 60 20 40 10
24 | Okt. 9—15. 530’ 60 240 120 80 15 15 10+2V
25 | Okt. 16 — 22, 420’ 60 120 160 20 30 30 10+2V
26 | Okt. 23 — 29. 490’ 200 200 50 20 20 6
X Osszegzes: 2190’ 180 860 750 210 85 105 36+4V

El6-Versenyforma Ciklusa (edzésterhelés percekben szamitva)
# Mikrociklusok E. id6 Er6 Tech/Jég | Aerob | Gyorsasag | Anaerob | Gyors- Edzés szam
erd
27 | Okt 30-Nov.5. 520’ 60 220 60 180 -- 8
28 Nov. 6 — 12. 355’ 60 200 50 15 15 15 7+2V
29 | Nov.13-109. 560’ 300 200 40 10 10 5+2V
30 | Nov. 20 — 26. 300 100 100 60 20 20 6+2T
X 0sszegzés 1735’ 120 820 410 295 45 45 26+4V+2T
Versenyforma |. Ciklusa (edzésterhelés percekben szamitva)

# | Mikrociklusok E. id6 Er6 Tech/Jég | Aerob | Gyorsasag | Anaerob | Gyors-er6 | Edzés szam
31 | Nov.27-Dec.3. | 350’ 60 100 60 90 30 10 5+3V
32 | Dec.4-10. 295’ 100 100 60 20 15 4+3V
33 | Dec.11-17. | 460’ 60 150 100 120 20 10 6+2V
34 | Dec.18 —24. | 450’ 60 100 160 110 10 10 7+2V
35| Dec.25-31. | 420’ 300 40 60 10 10 5

X 0sszegzes: 1975’ 180 750 460 440 90 55 22+10V

Versenyforma Il. Ciklusa — Elsé Szakasz (edzésterhelés percekben szamitva)

# | Mikrociklusok | E.id6 Eré Tech/Jég | Aerob | Gyorsasdg | Anaerob | Gyors-er6 | Edzés szam
36 | Jan.1-Jan.7. 450’ 60 180 100 70 30 10 8+2V
37 | Jan.8-14. 320’ 60 100 100 40 10 10 5+3V
38 | Jan. 15— 21. 550’ 60 260 120 70 30 10 10
39 | Jan. 22 — 28. 700 60 300 200 120 10 10 8

X Jsszegzes: 2020’ 240 840 520 300 80 40 31+5V

Versenyforma Il. Ciklusa —Masodik Szakasz / Olimpiai Szakasz (edzésterhelés
percekben széamitva)

# | Mikrociklusok | E.id6 Er6 Tech/Jég | Aerob | Gyorsasdg | Anaerob | Gyors-er6 | Edzés szam
40 | Jan. 29-Febr. 4. 590’ 60 290 130 20 70 20 9+2T
41 | Febr.5-11. 310’ 140 130 10 20 10 6+1V
42 | Febr.12-18. | 280’ 140 100 10 20 10 5+2V
43 | Febr.19—25. | 380’ 60 120 130 10 60 6+1V
44 | Febr.26-Mér.4. | 355 -- 160 75 40 40 40 7

X Osszegzés: 1915’ 120 850 565 90 210 80 33+4V-2T
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Versenyforma Il. Ciklusa — VB Szakasz (edzésterhelés percekben szamitva)

# | Mikrociklusok | E.id6 Eré Tech/Jég | Aerob | Gyorsasdg | Anaerob | Gyors-eré | Edzés szam
45 Mar. 5 - 11. 270’ --- 120 100 30 10 10 7
46 | Mar. 12 — 18. 260’ --- 120 60 50 20 10 5+3V
47 Mar. 19 -25. 270’ --- 140 80 20 20 10 5+3V
X Osszegzes: 800’ 380 240 100 50 30 17+3V
Osszegzés:
# | Mezociklusok | E.id6 Er6 Tech/Jég | Aerob | Gyorsasdg | Anaerob GyOES- Edzés szam
erd
l. Bazis & Komplex 9375’ 720 1580 6395 140 480 180 80
Felkészitd
I. Helyreallit6 & 6140’ 540 2460 2020 550 300 270 74
Jeges Szoktatd
M. Nyari Jeges & 2210’ 180 1060 600 120 130 120 32+10V-T
Komplex Felk. Il.
IV. | Specialisan Felk. 3400’ 460 1160 1180 160 390 50 38
Anaerob Szakasz
IV. | Specialisan Felk. 2190’ 180 860 750 210 85 105 36+4V
Jeges Szakasz
V. | EI6 Vg{'ilenyforma 1735’ 120 820 410 295 45 45 26+4V+2T
iklusa
VL. Versceq()llforma I 1975’ 180 750 460 440 90 55 22+10V
iklusa
VIl | Versenyforma II. 2020’ 240 840 520 300 80 40 31+5V
Elsé Szakasz
VIl. | Versenyforma II. 1915’ 120 850 565 a0 210 80 33+4V-2T
Olimpiai Szakasz
VL. | Versenyformall. 800’ --- 380 240 100 50 30 17+3V
VB- Szakasz
Gsszegzes: 31,760’ 2,740 10,760 13,140 2,405 1,860 975 433
45h 40' | 179h 20’ 219h 40h 5’ 31h 16h 15’

Sz06ll6si Szabolcs
Gyorskorcsolya vezetéedzd
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