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SHORT TRACK GYORSKORCSOLYA

»A sport nemcsak testnevelés, hanem a léleknek is az egyik
legerdételjesebb nevelbeszkoze. A sport a test utjdn nyitja meg a lelket.”

Szent-Gyorgyi Albert (Nobel-dijas biokémikus)
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1. Kapcsolatfelvétel

1.1. A Magyar Orszagos Korcsolyazo Szovetség

A Magyar Orszdgos Korcsolydzo Szovetség (tovdbbiakban: MOKSZ) elkotelezett a
korcsolydzé sportdg hagyomdnyainak dpoldsa, miivelbinek segitése mellett. A
MOKSZ megismerteti és népszertisiti a korcsolydzo sportdgadt a gvermekek és ifjak
kérében; segiti és tdmogatja, hogy minél tobben szenteljék szabadidejiiket a
korcsolydzé sportdgnak; versenyeket szervez annak érdekében, hogy a korcsolydzo
sportdg magas szinvonalt, szerethetd legyen és nemzetkozi sikereket érjen el [A
MOKSZ alapszabalya]
A MOKSZ-hoz két dgazat tartozik, a mikorcsolya- és a gyorskorcsolya agazat.
Ezeket az 4gazatokat tobb sportagra bonthatjuk:
e Miikorcsolya agazat: mikorcsolya, jégtdnc, paros miikorcsolya és
szinkronkorcsolya
e Gyorskorcsolya agazat: gyorskorcsolya és rovidpalyas gyorskorcsolya
(short track)
A szovetség feladata a Magyarorszagon miikodo tagszervezetek 0sszefogasa és
iranymutatasa, versenyrendszerek kialakitasa és az adott sportagak valogatott
keretének iranyitasa, valogatasa. A magyarorszagi versenyrendszerben csak azok
a sportoloik vehetnek részt, akik a MOKSZ-nal leigazoltak és érvényes
versenyengedéllyel rendelkeznek.

A Magyar Orszagos Korcsolyazo Szovetség elérhetdsége:

Cim: 1143 Budapest, Stefania ut 2. Weblap: http://hunskate.hu
Telefon: +36 1 252 2369 Facebook:
Fax: +36 1 251 2279 https://www.facebook.com /Magyar
E-mail: info@hunskate.hu OrszagosKorcsolyazoSzovetseg

1.2. Tagszervezetek

Magyarorszagon jelenleg 1étez6 tagszervezetekrdl az alabbi elérhet6ségen lehet
pontos informdaciékat szerezni:

http://hunskate.hu/szovetseg/tagszervezeteink



mailto:info@hunskate.hu
http://hunskate.hu/
https://www.facebook.com/MagyarOrszagosKorcsolyazoSzovetseg
https://www.facebook.com/MagyarOrszagosKorcsolyazoSzovetseg
http://hunskate.hu/szovetseg/tagszervezeteink

2. Gyorskorcsolyazas Magyarorszagon

2.1. Arovidpalyas gyorskorcsolyazas hazai torténete

Idehaza 1985-t6l szamoljak a magyar short track-es "id6szamitast"”, amikor a
Magyar Jégsport Szovetség megbizta Martos Gyorgyot, a legsikeresebb és
legeredményesebb volt nagypalyas gyorskorcsolyazénkat - tizendtszoros magyar
bajnokunkat - az Uj szakdg megszervezésével.

Magyar Bajnoksagot a rovidpalyas gyorskorcsolyazasban 1989-ben bonyolitottak
le el6szor, ahol a n6éknél Botos Eszter mig a férfiaknal Kun Balint Tibor
gy6zedelmeskedett. Az els6 OB-t kdvetden szamolhatunk be arrél, hogy el6szor
Pécs és Debrecen utan Kazincbarcika, Szombathely és Tatabanya, majd
Székesfehérvar és Jaszberény allitotta fel sajat short track szakosztalyat, illetve
rovidpalyas gyorskorcsolyazo klubjat. Nemzetkézi porondon folyamatos
elérelépés mutatkozott, hiszen a vilagversenyeken a magyar feln6tt és
juniorversenyzdink 5-6 évvel a kezdetek utdn mar a nemzetkozi kézépmezony
kozelében korcsolyaztak.

A 90-es évek elejétol volt jellemzd a kiilonb6z6 short track-es ,miihely munkak”
kialakuldsanak kezdete. A févarosban Csizmadia Ferenc is kiemelked6 munkat
végzett, azonban ugyan igy kiemeljiik a szombathelyi Mesterhazi Imre altal
iranyitott csoport munkajat; a debreceni Kévérné Fejes Aniko csoportjat; a pécsi
short trackes csoportot Marcz Robert iranyitasaval; a jaszberényi short track-esek
csoportjat Belovai Jozsef iranyitasaval, és a tatabanyai Lugosi Laszlo
neveldmunkajat is meg kell emliteni, akik a magyar rovidpalyas
gyorskorcsolyazas jovOjének alapjait fektették le. A 90-es évek elejét6l a magyar
short track valogatottunk technikailag is sokat javult és egyre jobb eredményeket
értek el a nemzetkozi porondon. Elsd téli short track olimpikonjaink Kaszala

Tamara és Kun Balint Tibor (1992 Albertville).
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1. abra: A magyar versenyzék a 90-es amszterdami VB-n (MOKSZ)

Az 1998. évi Eur6pa Bajnoksagot Budapesten a MOKSZ rendezte meg. A legjobb
helyezéseket a tavokon a kovetkezd versenyzék érték el: Csizmadia Agnes,
Szabolcsi Szilvia; a férfiaknal Lajos Zsolt, Knoch Balazs szerepelt. Sokkal jobb
teljesitményt mutattak a valtok: a n6i valtonk 5. helyezést ért el, és a férfi valtonk
6. volt az EB-n.

A 2000. évet kovetéen megfigyelhetd volt a férfiak valogatottjanal, s mind a néi
csapatnal a versenyzok korében egy elit paros vagy harmas kialakulasa. A
férfiaknal ,Knoch Balazs - Lajos Zsolt” parost a ,Knoch Balazs - Szanté Kornél”
paros valtotta, mikozben az ez évi EB-én a magyar rovidpalyas gyorskorcsolyazas
elsd ISU érmét (bronz) Szanté Kornél nyerte az 500 méteres tavon. Mindezt azért
fontos emliteni, mert ezt kdvet6en a magyar short trackes gyorskorcsolyazék
felkészitésében egy erds javulas volt megfigyelhetd, mind korcsolyazé technikai
értelemben, s mind az eredményesség vonatkozasaban is.

Fiatal tehetségek egész sora jelent meg, s meglepetést okozva jobbnal jobb
eredményeket produkaltak és mar nem csak ifjasagi versenyeken. A fiuk
mezényébdl ki kell emelni: Kovacs Adam, Darazs Péter, Loth David Mano,
Galambos Gabor majd késébb Knoch Viktor nevét. A lanyoknal Huszar Erika,
Heidum Bernadett, Lajtos Szandra, Nagy Mariann, Darazs Rézsa, akik a 2000-es
évek kozepéig jeleskedtek a juniorok kozott, megszerezvén elsé junior VB 3.
helyét a Lajtos, Darazs, Heidum tri6 akkor még 3 fds valtojaval. A valto a
rakovetkezd évben lett hivatalos versenyszam, immaron 4 f6s 3000 méteres.

Az egy-egy korszak lezarasaként mindig magaval hozza a személyi valtozasokat is

a csapatban. A teéli olimpia utan altalaban az idésebb versenyzdk abbahagytak és



fiatal versenyzdk jottek be a valogatottba. Ami automatikusan magaval hozta az
edzésrendszer és az edzésmodszerek sziikségszer( valtoztatasat is. Ezek voltak a
nehéz pillanatok a versenyzdk és edzd6 életében is. Az 4j csapat kialakitdsanak
befejezését a 2006-os XX. Téli Olimpian észlelhettiik, hiszen hosszu évek utan
ismét pontszerzdk voltak a gyorskorcsolyazék a Torinoban megrendezett téli
olimpian. Rovidpalyas gyorskorcsolyazoink az 1500 méteres tavon jeleskedtek:
el6szor Knoch Viktor a dontében 5. helyezése, majd Huszar Erika 4. helyezése

hatalmas meglepetést okozott.

2. abra: Knoch Viktor és Huszar Erika (MOKSZ)

Ezt kovetden a kiillonboz6 nagy vildgversenyeken a magyar versenyzok érmes
helyezéseirdl szamolhatunk be majd minden évben, de az els6 EB aranyéremre
2009-ig kellett varni, ahol a ndéi valtonk (Huszar Erika, Darazs Rézsa, Heidum
Bernadett, Keszler Andrea-3. abra) gy6ztesen jott le a jégrol. Ezen az EB-n Knoch

Viktor minden tavon érmet szerzett.

3.abra: EB-aranyérmes néi valto



A 2010-es vancouveri olimpian Huszar Erika 4. helyezését és Heidum Bernadett
9. helyezését kell kiemelniink egyéniben, mig a valtok szempontjaboél a holgyeket
kell ismét kiemelni a B dontében elért 5. helyezésiikkel, Huszar Erika, Lajtos
Szandra, Darazs Rozsa, Heidum Bernadett és Keszler Andrea dsszetételben.

A 2013-as Junior Vilagbajnoksagon férfi 1000 méteren egy Uj magyar versenyzd
nyerte a bronzérmet, név szerint Liu Shaolin Sandor, aki a kovetkezd évben 4
érmet gy(ijtott be a Junior Vilagbajnoksagon, s koztiikk az 500 méteres tav
aranyérmét. Uj csapat volt Gjra kialakuléban, férfiaknal: Béres Bence, Burjan
Csaba, Olah Bence, Knoch Viktor, Liu Shaolin Sandor és testvére Liu Shaoang
(Ado). A lanyoknal még vegyes volt a csapat a Szocsiba indulék kézétt: Darazs
Rézsa, Heidum Bernadett, Konya Zsoéfia, Keszler Andrea, Lajtos Szandra. Ezen a
téli olimpian csupan a néi valtd 6. helyezését emlithetjiik. Ehhez a néi sorhoz
csatlakozott késObb Jaszapati Petra és Bacskai Sara Luca. Ezek azok a fiatalok, akik
a legtijabb kori nagy eredményeket produkaltak a rovidpalyas vilagversenyeken,
s még junior vildgcsucsokat is korcsolyaztak, mikozben a feln6ttek kozott ugy
alltak helyt, hogy Liu Shaolin Sandor az elsé vildgbajnoki aranyat 2016-ban 500
méteren nyerte, s hozza még 3 vilagbajnoki érmet gytijtott be. A holgyeknél a néi
sor stafétajat Heidum Bernadett-tdl Jaszapati Petra vette at, aki elsd Vilag Kupa
aranyaval, elsd ndi junior vilagcsiicsaval és érmével beirta magat a magyar short

track torténetébe.

4.abra: Jaszapati Petra



A 2018-as olimpiat megel6z6 években a Liu testvérek, Liu Shaolin Sdndor és Liu
Shaoang (Ad6) sorra nyerte az érmeket az Eurépa bajnoksagok, Vildg Kupak és

Vilagbajnoksagok soran. Igazi ikonikus szerepléi lettek a magyar és a nemzetkozi

korcsolyasportnak egyarant.
e |
i e

5.abra: Liu Shaoang és Liu Shaolin Sandor

Aztan megtortént az, amire mindenki vart a magyar korcsolyazdésport kezdete 6ta,
vagyis az olimpiai aranyéremre. S ezt sikertilt teljesiteni az egyik leglatvanyosabb
versenyszamban, a férfi 5000 m-es valt6 olimpiai dontéjében, amikor is a magyar
csapat aranyérmet nyert, azaz 1. helyezett lett. Az olimpiai bajnokcsapat tagjai
voltak: Liu Shaolin Sandor, Liu Shaoang, Knoch Viktor, Burjan Csaba, tartalék
poziciéban pedig Olah Bence. A holgyek is kitettek magunkért, hiszen vilagcsucs
részidon beliil korizva 4. helyen végeztek, Heidum Bernadett, Keszler Andrea,

Kénya Zs6fia, Jaszapati Petra és Bacskai Sara Luca 6sszeallitasban.

6.abra: Olimpiai bajnok férfi valté



2.2. A nagypalyas gyorskorcsolyazas hazai torténete

BKE megalakulasat kovetéen 1871. december 17-én volt az egylet els6 nagy
versenye, amelyen gyorsasagi verseny is szerepelt ,Urak versenye: Fel és vissza a
jégpalyan” dijakért. Kés6bb az 1891. évi januar h6 18-an rendezett hazi versenyen
mar nagy haladasrél tanuskodtak az eredmények. Aldasi Imre nevét kell
emlitenlink, akit az els6 igazi értelemben vett magyar gyorskorcsolyazénak
tekintiink. A Nemzetkozi Korcsolyazdé Szovetség (ISU) megalakulasat (1892)
kovetben az 1893-as szezonban, februar 8-an rendezték meg az els6 ISU szabalyok
szerinti gyorskorcsolyazé versenyt a Varosligetben. Ezen a versenyen Téth Jend
62,4 masodperces alapcsucsot allitott fel 500 m-en, majd ezt a rekordot a XIX.
szazad legjobb versenyzdje, Szabd Istvan 1894. februar 2-an 52,2 masodpercre
javitotta, s kés6ébb 1898-ban Davosban VB-én az 500-as csucsot 50,8-ra javitotta,

amellyel a 8. helyezést érte el.

4

7. 4bra: Pajor Kornél (gettymages)
A szazad fordulét kévetden 1900. januar 20-t6]l a magyar orszagos bajnoksagok,
egy masik korai elnevezéssel: ,nemzeti bajnoksagok” keriiltek folyamatosan
megrendezésre. Az els§ magyar gyorskorcsolyazé bajnok Péczeli Andor volt, aki
ugyanebben az évben Csorba-tén megrendezett EB-n haromszor 4. helyezést ért
el. Es 6t kovette Manno Miltiades és Wampetich Imre sikerei. Altalaban
megfigyelhetd, hogy a magyar gyorskorcsolyazas torténetében id6északonként
két-harom egyéniség felvaltva nyerte a bajnoksagokat. Manno Miltiades a Szent-
Pétervaron megrendezett VB-én, 1903-ban a 3. helyezést érte el 500 méteren,
majd ezt megismételte 1905-ben Stockholmban az EB-n. Oket Gyurman Dezsé
kovette az I. Vilaghaboruig. A vilaghaborut kévetéen Eo6tvos Zoltan és Kauser

[stvan, valamint Kimmerling J6zsef iddszaka kovetkezett. Wintner Istvant azért

10



kell kiemelni, mert Davosban 1943. janudr 14-én 43,6 mdasodperces rekordjat
majd csak 30 év mulva javitja meg 1964-ben Martos Gyorgy. Ezt kovetSen
Hidvéghy Laszl6 Wintner Istvan és a Ladanyi testvérek, Gedeon és Erné nagy
id6szaka kovetkezett. El6szor a Téli Olimpian 1928-ban St. Moritzban,
gyorskorcsolyazasban Eo6tvos Zoltan képviselte Magyarorszagot, aki 1500
méteres tavon a 10. helyezést érte el.

Kimmerling J6zsef kiilonben 1933-ban féiskola vilagbajnoksagot nyert Davosban.
Kimmerling kitlind korcsolyazé stilusa nagyon sok fiatalt nyert meg a
gyorskorcsolyazo sportnak. Hidvéghy

Laszl6 hétszer nyerte meg a bajnoksagot, mig a Ladanyi Gedeon csak haromszor
tudott gy6zni ellenében. A BKE a 30-as évek kozepétdl az osztrak Wazuleket
szerzOédtette a gyorskorcsolyazok mellé edzének. Wazulek rendkiviil népszeri
volt a fiatal versenyzdk korében és nagy Ujitasa a Varosligetben a stopperoraval
ellendrzott “koridd” tartasa volt. Ugyanis addig tréningeken nem volt jellemz6 az
id6re korcsolyazas. Hidvéghy 1936-ban a téli olimpian debiitalt és 10000 méteren
a 14. Helyezést érte el, de ez nem tiikrozte az igazi képességeit. Ugyan ebben az
évben, Davosban a vildgbajnoksdgon a harom magyar versenyzd sorrendje a
kovetkezd volt: 21. Ladanyi Gedeon, 22. Ladanyi Ernd, 23. Hidvéghy Laszld - az
indulék szdma 41 volt. Mondhatnank a kézépmez6nyben végeztek, de ha azt is
figyelembe vessziik, hogy 1928 6ta nem vett részt vildgbajnoksdgon magyar
versenyzd, akkor azt kell mondanunk: j6 az a k6zépmezdny! Két évvel kés6bb
ugyanott, Davosban a vilagbajnoksag végs6 sorrendjében a magyarok helyezései
a kovetkezd6k voltak: 12. Hidvéghy Laszl6, 13. Ladanyi Gedeon, 14. Ladanyi Erné.
Jelentds elérelépés volt. Még ha azt is figyelembe vessziik, hogy egy évvel
korabban 1937-ben, Davosban az Eurépa-bajnoksagon Hidvéghy csak a 13. helyet
szerezte meg “Osszetettben”, akkor a multbdl a fejlédés korvonalai rajzolédnak
képzeletben elénk.

A II. Vilaghaborut kovetSen taldn a magyar gyorskorcsolyazas legsikeresebb
generacidja jelent meg a nemzetkozi versenyeken. Pajor Kornél, Kilian Janos,
Ruttkay Ivan és Elekfy Akos. Ok az 1948-as Téli Olimpian debiitaltak és nagyon
eredményesen szerepeltek, kiilon kiemeljiik Pajor Kornél 4. helyezését a 10000

méteres tavon. Ezt kovetéen 1949 év a magyar gyorskorcsolyazas legsikeresebb
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évének szamit, hiszen el6szér Davosban az EB-én 3. és Osloban a VB-én 1. azaz
vilagbajnok volt.

Nevéhez fiiz6dik még egy 5000-es vilagcsiics Davosban: 8:13.5 sec. Oket kovették
az 50-es és 60-as évek kivaldsagai: Merényi Jozsef, Ivankai Gyorgy és Martos
fivérek: Gyorgy és Mihdly. Martos Gyorgyot a tizenotszoros magyar bajnoki
ciméért kell kiemelni, valamint a 48 orszagos csucsaért, amelyeket 1965-t61 1975-

ig ért el a vilag gyorskorcsolyapalyain.

8. abra: Gyorskorcsolyazok a miijégen (MOKSZ)

A ndi gyorskorcsolyazas els6 versenyz6i mar a haboru elétt, a 30-as években
megjelentek a varosligeti Miijégpalyan. Ez azonban nem tiint tul sikeresnek és
csak a haborut kovetden 1951-ben rendezték meg az elsd noi gyorskorcsolyazo
bajnoksagot, amelyet Kovacs Julia nyert meg. Ezt Kévet6en Foldvary Boér Maria
volt a Bajnok és 1954-t6l Roka Ilona bajnoki sorozata kovetkezet, akit 1961-t6l
Ilhaszné Magyar Kornélia valtott ebben a siker sorozatban hosszi éveken
keresztil egészen 1972-ig. IThaszné Magyar Kornélia sorozatat 1965-ben csak
Tamassy Piroska tudta megszakitani egy alkalommal. Ebben az id6szakban a
legtobb magyar nd rekord gyorskorcsolyazasban lhaszné Magyar Kornélia

nevéhez flizodik.
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A 70-es évek masodik felétdl egy Gjabb generacié bontogatta szarnyait: Temesi
Imre, Kovacs Laszlo, Birdé Ferdinand a férfiakndal, és néi vonalon: Dénes Zsuzsa,
Pati Nagy Zsuzsa majd Hunyady Emese.

Oket kovetve a 80-as évek elejétdl és ehhez a korhoz csatlakozott Rusz Agnes,
Szikora Szilvia és Kutvolgyi Erzsébet. Ennek az id6szaknak kiemelkedd képességili
néi versenyzdje Hunyady Emese volt, aki minden szezonban tucatnyi orszagos
csucsot futott, bar érdekes modon az Osszetett néi versenyek kiemelkedd
egyénisége és bajnoka Szikora Szilvia volt az 1980-as évek masodik felétdl.

A 90-es évek elejétdl ismételten egy Gjabb generaciot koszonthettiink a varosligeti
Mijégpalyan, a férfiaknal Dolp Istvan, Madarasz Csaba majd késébb Bal6 Zsolt
személyében villant meg egy Gjabb klasszis a Varosligetben. A n6i mezényben Gjra
egy fiatal versenyz6, Egyed Krisztina kezdte meg eredményes gyorskorcsolyas
palyafutdsat, amely a 2004-es szezonig megszakitasok nélkiil tartott, tobb ISU
Bajnoksagon vett részt és az EB-én bronzérmet nyert 500 méteren.

Bal6 Zsolt a magyar férfi gyorskorcsolyazas egyik legnagyobb egyénisége volt, s
nem csak azért, mert 9 Osszetett bajnoki cimén tal 9 sprint bajnoki cimet is
szerzett, és ezzel 18-szoros nemzeti bajnoka a magyar gyorskorcsolyazasnak,
hanem mert 6sszesen 75 orszagos csucsot futott a 9 éves magyar versenyzoi
palyafutasa alatt.

A 2000. évet kovetden az Uj évezred gyorskorcsolydzd sportja, mar teljesen uj
arcat mutatja a XIX. szazadi technikahoz és felszereléshez, vagy akar a XX. szazadi
trendekhez képest: fedett palyas eredmények mar rég tullépték a varosligeti
csoda eredmények szintjét. Bal6 Zsoltot 2004-ben a fiatal és tehetséget Papp
Marcell kdvette a bajnokok soraban, aki két orszagos feln6tt csicsot futott révid
versenyz8i palyafutasa alatt. Majd 6t 2005-t6l sorozatban Sz6llési Szabolcs
kovette, aki 6 Osszetett bajnoki cime mellett 4 orszagos feln6tt csucsot ért el,
valamint kétszer képviselte Magyarorszagot az Eurdpa-bajnoksagokon. Ugyan
erre az id6szakra a holgyeknél Téth Agota 6 Osszetett bajnoki gydzelmét
emlithetjlik, aki 6sszesen 3 orszagos felnétt csucsot ért el. A tatabanyai Fecskés
Orsolya mind6ssze egyszer, 2006-ban tudta megszakitani bajnoki sorozatat. Téth-
Lykovcan Agota elsésorban a sprint tavokon jeleskedett, de Egyed Krisztindhoz

hasonl6an tobbszor képviselte a magyar szineket az Eur6pa-bajnoksagokon.
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Az Gjabb kori versenyzoket kovetéen csak egy Uj egyéniséget emelhetiink ki az
egész mezénybdl: Nagy Konradot, aki mar masodik alkalommal késziilt fel egy

sikeres téli olimpiai kvalifikaciéra és olimpiai szereplésre.

9. abra: Nagy Konrad (MOKSZ)

Az els6 amatér gyorskorcsolyaz6 versenyt 1805-ben Hollandiaban,
Leeuwardenben 130 holgy indulé részvételével rendezték meg.

Hazankban az els6 nagyobb szabasu versenyre 1871-ben keriilt sor, de ekkor még
mas néven, Pesti Korcsolyazé Egyletként jegyezték be. 1893-ban rendezték meg
az els6 nagyobb szabasi versenyt. Az els6 hazai korcsolyazé klub
megalakuldsanak 25. évforduldja alkalmaboél keriilt sor Budapesten elsd
alkalommal az Eur6pa-bajnoksagra. Magyarorszagon a természeti viszonyainkbol
fakadéan nem minden évben voltak olyan iddjarasi viszonyok, amikor a
korcsolyat egyaltalan fel lehetett kotni. Mindenesetre 1830-ban mar sokan
korcsolyaztak a varosligeti to jegén. A magyar gyorskorcsolyazoé sport eléretorése
csak akkor kovetkezett be, amikor felavattdk a varosligeti mijégpalyat. A
Mijégpalya ujjaépitése els6sorban az akkori szakvezetés leleményességének
koszonhetd, s ennek koszonhetéen 1946-0s szezonra mar miikoddképes jégpalya
allt rendelkezésre.

A 70-es évek masodik felétdl a Varosligeti M{ijégpalydn soha nem latott szamu
fiatal huzott gyorskorcsolyat és kezdte meg ennek a sportagnak a miivelését. Az
esti versenyeken rendszeressé valtak a 100 f6 feletti rajthoz allok szama és djra
hozzank jartak a szomszédos orszagok versenyzdi edz6tdborozni és versenyezni.
Sajndlatos, hogy ezekben az években vildgversenyeken  magyar

gyorskorcsolydzok nem vettek részt.
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1990-t6l a magyar gyorskorcsolyazok tjra megjelentek a nemzetkozi versenyeken
és bajnoksagokon. Jelenleg Magyarorszagon 14 klubban miikédik short track
illetve gyorskorcsolya sportag.

Forras:

[http://moksz.hu/short-track/tortenet, moksz.hu/gyorskorcsolya/tortenet]

3. Felszerelések és azok karbantartasa

A gyorskorcsolyanak és a short tracknek sok kézds vonasa van a felszerelések
tekintetében, viszont vannak sportagi sajatossagok, amik egy laikus szamara is
feltin6ek. Addig, hogy korcsolya meg futéruha hamar eljutunk, de ha jobban
megfigyeljiik ezeket a felszereléseket lathatjuk, hogy ezek is sokban kiilonboznek.

Célszer( ezért a két sportagat kiillon-kiilon megvizsgalni.

10. abra: Short Trackes az ij ruhaban (DVTK Jegesmedvék)

3.1. Gyorskorcsolya felszerelései

A gyorskorcsolya az agazat idésebb sportja, igy a felszerelés torténete is sokkal
Osszetettebb, viszont a short trackhez képest kevesebb eszkozt tudunk a

kotelez6ek kozott felsorakoztatni.
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Gyorskorcsolya (cip6 és penge)

A cip6 a versenyzdk szamara egyedileg kialakitott, ldbra formazott cipd, melyek
miianyagbdl, szén- és livegszalas anyagbol késziilnek. Kérgiik boka alatti, belsejiik
olyan anyaggal boritott, hogy biztositsak a tokéletes illeszkedést.

A penge akar 50 cm (18”) hosszu is lehet, a cip6hoz pedig 2 felfiiggesztési ponton
illeszkedik. A penge minél tovabbi jégen maradasa érdekében a felfliggesztések
lehetdvé teszik a penge cip6tdl valé eltavolodasat (clap skates), szabalyozott
koriilmények kozott. A penge adja at az energiat a jégnek (és vissza), ezért fontos
a lokési fazisnal minél hosszabb jégen maradas.

Ruhazat

A gyorskorcsolyazdk formaruhdja sima feliilet(i és testhez simuld, fejre huizhaté
csuklyaval van ellatva. Ez a ruha a 1égellenallas cs6kkentése mellett a korcsolyaval
val6 vagassal szemben is ellendll6. A vagasbiztossdg az EN388/2-es
tanusitvanynal alacsonyabb besorolasd nem lehet.

Mass Start specialis eszk6zok

A vagasbiztos kesztyl ruha, nyak-, boka-, térd-, sipcsontvédd, és bukdsisak a
gyorskorcsolyaban a Mass Start (tomegrajt) tavon kiviil nem kotelezd, viszont itt

az induldk nagy szama és az azonos palyan haladas miatt sziikségszerti.

3.2. Short Track felszerelései

A short track alapfelszerelései a sportag kialakuldasakor a gyorskorcsolyabél
érkeztek. Nehéz elképzelni, de nem volt kotelez6 a bukoésisak és kesztyl
hasznalata. De az évek folyaman folyamatosan kezdett kialakulni a sportagra

jellemzd specialis eszkoztar.

Short Track (cip6 és penge)

A cipd a versenyzdk szamara egyedileg kialakitott, kezdetben sablon alapjan
gyartott szériacipdk, kés6bb a tapasztaltabb versenyzéknek, az egyedileg
készitett, labra ontott cip6, melyek szén- és tlivegszalas anyagbol keésziilnek,
hasonléan a gyorskorcsolya cipdjéhez. Belsejiik olyan anyaggal boritott, hogy
biztositsak a tokéletes illeszkedést.

A penge akar 50 cm (18”) hosszu is lehet, a cip6hoz pedig 2 felfiiggesztési ponton
illeszkedik. Nagy kiilonbség a gyorskorcsolyahoz képest, hogy itt a felfliggesztések
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fixek, igy a penge nem mozdulhat el semmilyen irdnyba a cip6tél. A kanyarivek és
a sebesség miatt a short track cipékon a penge a palya kozepe felé van eltolva
(balra). Ezt az eltolast az indokolja, hogy a versenyzdk korcsolyacip6jének a széle
a jégre érne és kicsuisznanak, igy viszont a penge felfekvése a jégre biztositott.

A minél koénnyebb kanyarodds érdekében a pengéket a kanyar {vével
megegyezden hajlitjak. Ez a hajlitas igényel még egy ivezést is, hogy a penge a jégre

fekiidjon minél nagyobb szazalékban.

Ruhazat

A gyorskorcsolyazok formaruhaja sima feliilet(i és testhez simuld, a 1égellenallas
csokkentése mellett a korcsolydval valé vagassal szemben is ellenallé. A
vagasbiztossag az EN388/2-es tanusitvanyndl alacsonyabb besorolast nem lehet.
A ruhdnak tartozéka még a térd és sipcsontvéds is.

A vagasbiztos keszty(i, a nyakvédd és specidlis bukdsisak a short trackben minden

tavon és versenyen kotelezo.

3.3. Felszerelések karbantartasa

Kiemelt jelent6séget ebben a fejezetben a pengének tulajdonitunk.

Ahhoz, hogy a korcsolya a jégen siklani tudjon, egy pengére van sziikségiink, ami
alatt a jég nyomdas hatasara megolvad és a folyadék részecskéin a korcsolya
pengéje siklani tud.

A kanyarodasi fazisban van nagy jelent6sége a penge megfeleld élezettségének,

hajlitdsanak és ivezettségének.

3.3.1. Elezés

A gyorskorcsolyak pengéje nem a megszokott korcsolyakéhoz hasonlit. A
gyorskorcsolyaknak, ugyanis lap éliikk van, ami annyit jelent, hogy a penge
felfekvési feliiletén két derékszogi €l talalhato.

A korcsolya pengék futéfeliiletének élezése szinte minden edzés, vagy futam
kozott szlikséges beavatkozas. A relativ puha anyagu penge kénnyen kicsorbulhat,

igy a versenyzének a palyan maradasat nem biztositja.
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Az élezés eszkozei:

e Elez6 keret

e FElez6-ké

e Polirozo

e Sorja-ké
A korcsolyak pengéjét vizszintesen és parhuzamosan befogjuk a keretbe és az
élezd k6 durvabb, majd finomabb oldalaval élezziik. Folyamatosan figyeljiik a sorja
képz6dését és ha az egész penge hosszan megjelent, akkor a penge szélére
felgylir6dott sorjat a sorjakd segitségével eltavolitjuk.
Ez a folyamat pontositast igényel, ugyanis az oldalra gy(ir6dott sorja az eltavolitas
folyaman felgylir6dhet a futdfeliiletre, amit egy Ujboli finomabb feliiletd élezés
utan megint megprobalunk eltavolitani.
Ezzel a folyamattal prébaljuk a kicsorbult (lekerekedett él{i) pengét visszaallitani

a kozel derékszogii élhez.

3.3.2. Hajlitas

A korcsolya pengéjét a kanyar ivére hajlitjak a konnyebb kanyarodas érdekében.
A pengeivet egy mechanikus hajlitoval lehet beallitani, kiilonb6z6 nyomasi pontok
merdleges iranyud terhelésével. A pontos iv beallitdsat egy mérdora segiti. A

hajlitas folyaman a pengén nem a futéfeliiletet, hanem a penge tartot terheljiik.

11. dbra: Hajlit6 (EVO)
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3.3.3. Ivezés

A penge ivezésénél a futofeliiletet ivét igazitjak a penge hajlitasahoz. Ez a penge
tokéletes felfekvése miatt kiemelt fontossaggal bir. A versenyzék sulya,
magassaga, gyorsasaga és pengemérete hatdrozza meg a sziikséges ivet és
hajlitast.

Az ivezést egy koszor( segitségével lehet elvégezni sablonban.

12. abra: ivméré é6ra (EHS)

Az élezés a sportol6 feladata, de az edzd iranymutatasa alapjan kell elvégezni. A
mar emlitett mérd 6raval az edzének, technikusnak rendszeresen kell ellen6riznie

a pengek hajlitasat és ivét.

4. Versenyek

A versenyzés és a verseny a megkoronazasa a korcsolyazas élményének. Mint sok
mas sportagban, a gyorskorcsolyazo versenyek is idéeredményeért, helyezésért
zajlanak és a cél egy bizonyos versenytav gyorsabb teljesitése, el6bb célba érni,
mint a tobbi versenytars.

A kezd6k szamara a tobbségében a versenyek alkalmaval keriil sor az edzések
soran gyakorolt technikdk kiprobalasara, azok alkalmazasara. Ahogy a résztvevék
el6re 1épnek a sportban, és sikerre iranyul a vagy, strukturalt versenyeken is részt
vehetnek. A versenyek klub, regiondlis, nemzeti és nemzetkozi szinten zajlanak.
A versenytavokat a Nemzetkozi Korcsolyaz6 Szovetség (ISU) és a sportagi
szovetseg (MOKSZ) hatarozzak meg, melyek a kiilonb6zd korosztalyokban

eltéréek. A versenyek nemzeti és nemzetkozi szintjei azon résztvevok szamara
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vannak fenntartva, akik a MOKSZ Gyorskorcsolya Sportok Hosszt Tavu Fejlesztési

Programjanak (GYHFP) 2, 3, 4. és 5. szakaszaban vannak.

4.1. Hivatalos korcsoportok versenytavok

4.1.1 Nagypalyas gyorskorcsolya

Junior korosztaly:

e NOk:500m, 1000 m, 1500 m, 3000 méter, Mass Start,

e Férfiak: 500 m, 1000 m, 1500 m, 3000 méter,

e Mass Start,

Felndtt korosztaly:

e NOk: 500 m, (az 500 métert kétszer teljesitik) 1000 m, 1500 m, 3000 m
és 5000 méter, Mass Start, Team pursuit, Team sprint.

e Férfiak: 500 m, (az 500 métert kétszer teljesitik), 1000 m, 1500 m, 5000
m és 10 000 méter, Mass Start, Team pursuit, Team sprint.

e Mass Start: Max 24 sportold indulhat, és 16 kort kell teljesiteniiik.
Harom sprint-kér van a pontok megszerzéséhez, amelyek a 4. kor
végén, a 8. kor és a 12. kor végén fordul eld. A verseny végén azok, akik
az els6 harom poziciét megszerzik, dobogdn lesznek. A negyedikt6l
lefelé a helyezetteket a megszerzett pontok és a befejezési idg alapjan

rangsoroljak.

4.1.2. Rovidpalyas gyorskorcsolya

Junior korosztaly:

e Ujonc: junior F: 222m, 333m, 500 m

° Ujonc: junior E: 333m, 500m, 777m

e Gyermek: junior D: 500 m, 777 m, 1000 m

e Serdiil6: junior C: 500 m, 1000 m, 1500 m

e Ifjusagi: junior B-A: 500 m, 1000 m, 1500 m
Feln6tt korosztaly:

e NGi/Férfi: 500 m, 1000 m, 1500m, 3000 m szuper donté (EB, VB)
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Valtoverseny tavok:

e Junior: 2000 m 3 f6s

e Noi felnétt: 3000 m 4 {6

o Férfi feln6tt: 5000 m 4 6

e Vegyes valté (mix gender): 2000 m 4 {6

A MOKSZ Aaltalanos iranymutatasokat ad a kluboknak a versenyek
megrendezésére vonatkozoan, figyelembe véve a résztveviok életkora szerinti
tavokat. Ezt kovet6en az edzdk kell, hogy segitsék a sziiléket és a
korcsolyazokat a szamukra megfeleld szinvonali és mennyiségli verseny
kivalasztasaban a fejlédési szakaszukhoz illeszkedGen.

A versenyek célja az tjonc/gyermek korosztdly versenyzbinél:

e SzoOrakozas - A résztvevd versenyezni akar, és varakozassal tekint mas
versenyzdkkel valé megkiizdés lehet6ségére.

e Korcsolyazasi élmény - Hany futamot kap a versenyz6 egy napon?
Vajon a tobbi versenytars hasonlé szintli képzettséggel rendelkezik?
Vajon az esemény jo hirnévnek oOrvend-e? A fiatal korcsolyazok
szamara a cél az, hogy a lehetd legtobb futamban induljon, a lehetd
legrovidebb id§ alatt érjen célba, az egymast kovetd futamokban.

e Tanulas - A versenyzés jo lehet6séget nyuljt a résztvevéknek
megtanulni a gyorskorcsolyazast, mint sportagat. A korcsolyazo
megtapasztalja a megkiizdést, a versengést, atéli a gy6zelem és a
vereség érzését, melyeket megtanul kezelni.

e Tarsadalmi/kulturalis élmény - A résztvevdk baratai ott lesznek? Van-
e lehetdség arra, hogy a verseny ideje alatt talalkozzanak a csaladdal és
a baratokkal? Van-e lehetdség egy Uj varos meglatogatasara, vagy Uj
kulturadlis vagy oktatasi tevékenység megismerésére, mikozben a

versenyen vagyunk?

4.2. Versenytisztviselok

Mint sok sportagban, a gyorskorcsolya sportagban egy verseny szamos dnkéntes
tisztvisel§ bevonasatél fiigg, akik szakértelmiikkel biztositjdk a versenyek

biztonsagos és tisztességes lebonyolitasat.
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Egyes tisztvisel6k kozvetleniil a versenyzékkel fognak kapcsolatba 1épni a
versenyeken, mig a szinfalak moégott sokkal tobb munka folyik, biztositva ezzel az
esemény zokkenOmentes miikodését. Az elsddleges tisztvisel6k szerepét az
aldbbiakban ismertetjiik. Fontos szem el6tt tartani, hogy ha egy verseny soran
olyan dontés sziiletik, amellyel On nem ért egyet, vagy az eredmény hibas, az az
edz6 joga azt tisztazni, nem pedig a szild vagy a versenyzd feladata, hogy
kommunikaljon a versenybirdsaggal. A sziil6knek vagy a versenyzéknek soha nem
szabad kozvetleniil részt venniiik a meghozott dontések megvitatasaban a

versenybirosag tisztviselovel.

13. abra: Biroi tanacskozas (MOKSZ)

A dont6biré (Referee) a nagypalyas gyorskorcsolydzasban feliigyeli a parok
palyabeosztasanak helyességét. A dontdbird asszisztensei egyitt dolgoznak a
dontdbiréval, hogy ellendrizzék a szabalyos versenyzést a versenypalya
kilonb6z6 részein. A versenybirdknak joguk van valakit kizarni, ha az adott
versenyz0 megszeg valamilyen szabalyt. Szintén joga van tovabb juttatni a
kovetkezd korre egy olyan korcsolyazot, akit kilokott vagy akadalyozott egy masik
korcsolyaz6, a tomegrajtos verseny soran. A szakagban, egyéni tavokon a
dontébirénak lehetdsége van arra, hogy engedélyezze egy versenyzdnek, hogy egy
tdvon Ujra indulhasson, amennyiben akadalyoztdk a versenyzésben (pl. a
keresztez6 egyenesben).

A dontobiré (Referee) a rovidpalyas gyorskorcsolyazasban feliigyeli, a
versenyzOk palyabeosztasat a futamok el6tt. A dontébiro asszisztensei, beleértve
a video asszisztenst egyiitt dolgoznak a dontébiréval, hogy ellenérizzék a

szabalyos versenyzést a versenypalya kiilonb6z6 részein. A dontdbiré joga, hogy
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kizarjon versenyzoket az elkdvetett szabalytalansagokért, illetve tovabbjuttasson
akadalyozott versenyzdket a szabalyok szerint.

Az indito (starter) felel6s annak biztositdsdért, hogy minden korcsolyazo
szabdlyosan rajtoljon. A rovidpalya és a tomeges starttal korcsolyazok
versenyeinél egy (1) hibas inditast engedélyeznek futamonként a diszkvalifikacid
el6tt. Hosszu palyan (olimpiai stilusban) egy (1) hibas start engedélyezett

futamonként.

14. dbra: Starter a 2020-as debreceni short track vilagbajnoksagon (MOKSZ)

A versenytitkar (competitors steward) Kkizarélag a rovidpalyas szakagban
létezik, nagypalyan ezt a funkciét a dontébird latja el. Feladata a versenyek
adminisztracios folyamatainak iranyitasa, amely a nevezéssel, a program
megtervezésével, az idérend kialakitasaval kezdddik, a sorsolasok elkészitésével,
és az eredmények regisztralasaval folytatodik, végil a zar6 protokoll
publikalasaval végzodik.

Az idomérok kézi (manualis) biztonsagi mérést biztositanak az elektronikus
idémérd rendszerhez és ezen idGeredmények keriilnek rogzitése, amikor az
elektronikus idémérd berendezés nem all rendelkezésre.

A célbirék meghatarozzak a korcsolyazok helyezését a célba érkezéskor.

A korszamlalok nyomon kovetik a versenytavon hatra levé koroket és kozlik ezt
az informaciot a gyorskorcsolyazékkal. A korszamlalé csenget és jelzi, ha egy
korcsolyazonak vagy csapatnak az utols6 kor maradt hatra.

A fotofinis (FinishLynx) kezel6 nyomon koveti a célba érkezés képét, és a
verseny eredményérdl elkésziti a végsé idérangsort.

A versenyzOk melletti biré (Heat box officer) a korcsolyazokat felkésziti a

rajthoz és kozli a palyabeosztast a versenyzdkkel.
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A béjarakok (track stewardok) dolgoznak annak biztositasara, hogy a bojak
megfeleléen helyezkedjenek el a palyan, és hogy a jégre viz kertiljon vagy, hogy
kijavitsak a korabbi futamok altal okozott hibakat a palyan.

A miisorkézlének nagyon fontos szerepe van, azzal a feltétellel, hogy az aréndban
izgalmas légkort teremtsen, de a menetrendvaltozasokrol és a verseny
informaciokrol minden résztvevit pontosan tajékoztatnia is kell.
Versenyszabalyok

A szakagak részletes versenyszabalyait a Nemzetkozi Korcsolyazo Szovetség (ISU)
altal nyilvanossagra hozott szabalykonyv tartalmazza, melyet az isu.org honlapon

lehet megtalalni.

5. Gyermekek hosszutavu fejlesztése

A hosszu tavu sportoldfejlesztési modell (LTAD) a MOKSZ 3ltal készitett
referencia dokumentum , A Korcsolyasport Hosszu Tavu Fejlesztési
Programja” segiti a sportolok fejl6dését a képzés minden szakaszaban. A
hosszu tavu sportold fejlesztési modell (LTAD) nem egy specialis képzési
program, inkdabb egy eszkdz a gyorskorcsolyazéknak, szileiknek. A
programgazdak, tisztvisel6k és edz6k sportdontéseit tartalmazzak,
amelyek a leginkabb érdekesek az egyén szamara a hosszu tavu fejlédése
folyaman. Ez az eszk6z az egylttmikodés eredménye a gyorskorcsolyazas
szakértdi, a gyermekkori novekedés és fejl6dés szakértSi és a szélesebb
sporttudomanyi kozosségek kozotti munkaban. Munkdjuk keretet
teremtett a képzés, a verseny és a fellendiilés szamara a sportolds minden

szakaszaban.

A sportol6 fejlédésének hosszu tava megkozelitése a holisztikus (teljességre
torekvd) fejlesztés. Nemcsak a jeges teljesitményét veszi figyelembe, hanem a
résztvevok fizikai, tarsadalmi és szellemi fejlédését is. A MOKSZ arra 6sztonzi a
résztvevoOket, hogy ne csak a korcsolyazast probaljak meg, hanem a lehet6 legtobb
sportot, mikozben még fiatalok; valamit, amit a mai legjobb sportolék tettek. A

fejlesztés elsd szakaszaiban a résztvevoket megtanitjak a sportolashoz sziikséges
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FUNdamental készségekre; motoros készségek és alapvetd sporttevékenységek,
mint a futds, ugras, dobas és korcsolyazas. A résztvevéknek szilard alapot kell
biztositaniuk a FUNdamental készségekre, miel6tt bemutatndk a versenyzés
fogalmat. Az érdekl6d6k szamara a gyorskorcsolya lehet6vé teszi, hogy tovabb
fejlesszék a gyorskorcsolyazassal kapcsolatos specialis készségeket, lehetdvé téve
szamukra a jelentds sebességek elérését. Ahogy a résztvevdk elérik a sportold
fejlédésének harmadik szakaszat, és a FUNdamental sporttevékenysége mellett
fizikai és taktikai képzéssel, valamint a sportpszicholégiaval kombinaljak a
legmagasabb szintli teljesitmény eléréséhez sziikséges készségeket. A
,Korcsolyaedzés tanulasa” szakaszaban biztositja a sportol6 fejlédését, hogy a
sportolok megfeleld id6ben kapjak a megfeleld edzést, és kihasznaljak az optimalis

képzési ,id6ablakokat”.

Az LTAD megkozelités nem egyediilallé a gyorskorcsolydzok szamara. A vildgon
legaldbb 11 vezetd sportnemzet fogadta el az LTAD modszerét, és a Magyar
Olimpiai Bizottsdg most minden olimpiai sportagnal megkoveteli az LTAD-terv
elkészitését. Ez az itmutatd, valamint a ,,A Korcsolyasport Hosszutavu Fejlesztési
Programja” attekintd dokumentum csak a két kezdeményezés koziil az egyik. A
MOKSZ jelenleg azért dolgozik, hogy minél tobb tamogatdst nyujthasson a
gyorskorcsolyazok a hosszu tavu fejlesztésben Magyarorszagon.

Megjegyzés: Az egyes szakaszokra javasolt korszakok a résztvevék atlagos
novekedésén és fejlédésén alapulnak, és a résztvevok bizonyos készségek
halmazanak megszerzésén alapulnak. Az egyes korosztilyok egyénenként

valtozhatnak.
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A MOKSZ Gyorskorcsolyazast Fejleszté Program 5 Szakasza
Hosszu Tava Versenyzo Fejlesztési Modell

SZAKASZOK

CELOK

KOROSZTALY

1.KORCSOLYAZAS ALAPJAI

£ {47

alapvet6 mozgas-
képességek fejlesztése
korcsolyazas alapjainak
elsajatitasa

sokoldali mozgasfejlesztés
jatékos tanulas

oromteli alapozas

Lanyok: 5-8 év

Fitk: 5-9 év

Regione
Lombardia

alapvet6 sport és motoros
képességek fejlesztése
gyorskorcsolyazas specialis
mozgasanyaganak tanitasa
sokoldali mozgasfejlesztés
ismerkedés a versenyzéssel-
nem a gyézelmen van a
fokusz
novekvd terhelés elviselése
edzés tervezése a bioldgiai
életkor figyelembevételével

Lanyok: 8-11 év

Fitk: 9-12 év

a motoros és sportspecifikus
készségek kiépitése,
megszilarditasa

edzéseken tanultak
alkalmazasa a versenyeken
fontos a sikerélmény, de
nem a gy6zelmen van a
fokusz

edzés tervezése a bioldgiai
életkor figyelembevételével

Lanyok: 11-15 év

Fitk: 12 -16 év

aversenyzok megtanuljanak
kiilonb6z6 korilmények
kozott versenyezni

sportagi és versenytav
specifikus felkészités
optimalizalasa

regeneracids, helyreallitd
technikak optimalizalasa
edzés tervezése a bioldgiai
életkor figyelembevételével

Lanyok: 15-20 év

Fitk: 16-20 év

a sportoldi felkészités utolsd
szakasza

aversenyz6 alljon készen a
kiemelt célversenyekre

a sportol¢ fizikai, technikai,
taktikai, mentalis
képességei/készségei teljes
mértékben kifejlédtek, az
edzés fokusza a maximum
kihozasara fokuszal

Lanyok: 20+ év

Fiuk: 20+ év
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5.1 Elsé szakasz: A Korcsolyazas alapjai

A szakasz kiemelt célja a sokoldali mozgasfejlesztés, és a jatékokra alapulé
edzések tervezése.

Eletkor fitiknal és lanyoknal: 5-9 éves kor

15.4abra: Alapok tanitasa (ZKK Kazincbarcika)

Aktiv kezdet:
Alapvetd mozgasformak megtanulasa jatékos formaban szarazféldon és jégen.
A fizikai aktivitds rendkiviill fontos a gyerekek egészséges fejlédésének

szempontjabol.

e (Gyorsitja az olyan agyi funkciok fejlédését, mint a koordindacid, a szocialis
képesség, alapveté motoros képességek vezérlése, érzelmi fejlodés,
vezetés és imaginacio.

e Segiti a gyerekeket a magabiztossaguk, 6nbizalmuk a pozitiv 6nérzet és
énkép kialakitasaban.

e Segiti az er6sebb csontok, izmok kialakuldsat, néveli a hajlékonysagot,
hozzajarul a helyes testtartas és a megfelel6 egyensulyozasi képesség
kialakulasahoz, fejleszti a kondicionalis képességeket, csokkenti a stresszt
és segiti az alvast.

e Hozzajarul az egészséges testsuly kialakulasahoz és annak megtartasahoz.

e Segiti a gyerekek mozgastigyességének fejlédését és a mozgas oromének

megtapasztalasat.
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e A fizikai aktivitdsnak oOromtelinek Kkell lennie és a gyerekek
mindennapjainak részévé kell valnia. Az aktiv jaték a megfelel6 mddja a
gyerekek fizikai aktivitasanak.

o A gyerekekkel meg kell szerettetni a korcsolyazast. A gyerekek minél
tobbféle jatékos gyakorlaton keresztiil ismerkedjenek meg a jéggel, és a

korcsolyazas legfontosabb technikai elemeivel.
Korcsolyazas alapjai:

Nagy figyelmet kell forditani az adott idészakban a korcsolyazé sokoldalu
mozgasiigyességének megalapozdsdra, és egyre nagyobb repertoar
alkalmazasara az életkori sajatossagok és az egyéni adottsagok
figyelembevételével heti 3-4 alkalommal.

Alapvetd mozgaskészségek tanuldsa és a mozgas- ligyesség kialakitasa.

A képességek fejlesztésének a Korcsolyazas Alapjai id6szakaban jol szervezettnek,
pozitivnak és sok 6romet okozénak kell lennie. Nincs értelme még periodizalni, de
fejlesztési folyamatnak strukturaltsaga és ellen6rzése alapvetd fontossagu.

Ha a gyerekek egy késébbi idépontban a versenyirdnyzatot abbahagyjak, a
korcsolyazas alapjai id6szakaban elsajatitott és fejlesztett képességek el6nydsek
lesznek a rekredacios fizikai aktivitasok esetében, illetve az életmindségiik
javitasanal, vagy mas sportagban torténd részvételben.

Ha a gyerekek egy késobbi id6pontban a versenyiranyzatot abbahagyjak, a
korcsolyazas alapjai id6szakaban elsajatitott és fejlesztett képességek elonyosek
lesznek a rekreacios fizikai aktivitasok esetében, illetve az életmindségiik
javitasanal, vagy mas sportagban torténd részvételben.

Minél tobb jatékos gyakorlattal tanuljanak meg a gyerekek biztos egyensulyi
helyzetben korcsolyazni eldre, hatra. Koénnyedén és gyorsan tudjanak
irdnyvaltasokat, elinduldsokat, megdalldsokat, valamint Kkisebb felugrasokat
végrehajtani. Minél hosszabban tudjanak el6érefelé, hatrafelé kétlabon és egylabon

akar iranyvaltasokkal is csuszni.

A fizikai (testkultaralis) miiveltség jelentosége:
A fizikai miveltség vagy a testkultdradlis miveltség az alapveté emberi

mozgasformak, az alapvetd mozgaskészségek, sportkészségek a mozgasiligyesség,
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sportligyesség 0sszefoglald elnevezése. Ezek segitségével a sportold képessé valik
akornyezetének megértésére és a megfelel6 magabiztos valasz adasara barmilyen

kontrollalt mozgasos tevékenysége kdzben.

Atlétikai ABC

Az atlétikai ABC-k (mozgékonysag, egyensily, koordinacid, sebesség) az
alapja annak, ahogy a sport készségek felépililnek. Az alapvet6 mozgasi
készségekkel kombinadlva meghatarozzak, hogy melyek a ,fizikai miveltség”
legfontosabb a részei. A MOKSZ elismeri az atlétikai ABC-k fontossagat, és azt
ajanlja, hogy ezeket a készségeket az 0sszes edzés soran gyakoroljak. Ezek a

készségek a kovetkez6képpen definialhatok:

Készségek Jellemz6i
Agilitas

4 &

Az agilitast ugy lehetne leirni, mint hatékony
irdnyvaltoztatasi képesség, azaz: robbanékony
start, lassulas, iranyvaltoztatas majd gyorsulas

mikdzben a test kontroll maximalis a
sebességcsokkenés pedig minimalis

Egyensiuly
5 Valamilyen testrész vagy testhelyzet stabil
£ - rogzitése, megtartasa a cél, mikdzben
L folyamatosan van egyensulyvesztési lehetGség.
i e —

A koordinaci6 a sportolo kapacitasara utal
gyors mozgasok 1étrehozasanal. A szervezet
érzékeld, ellendrzé és mozgasszabalyozo
rendszer egyiitteseinek, a mozgas- és a
cselekvés hattereként 6sszehangolt miikddése.

A sebességet ligy hatarozzuk meg, mint egy
szilikséges id6t egy adott tavolsag
megtételéhez. A sebességre, mint alapvetd
készségre gondolunk, mind a mozgas
gyakorisagara, mind a reakcididére.

16. abra: Készségek (delmagyar.hu, amazon.com)
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Ezen alapvetd készségek fejlesztése kulcsfontossagu az 1.szakaszban. Az alap
mozgasok készségszintli elsajatitasa alapozza meg, a 2. szakaszban elkezdett
specidlis, és 0Osszetett gyorskorcsolyaz6 sportagi mozgas elsajatitasanak
mindségét és gyorsasagat. Egy sokoldaliuan képzett, gazdag mozgaskultaraval
rendelkez6 sportolé minden sportdgban gyorsabban sajatitja el a sportagi

technikai mozgaselemeket.

5.2. Masodik szakasz: A Korcsolyazas Tanulasa

A Korcsolyazas Tanulasa és a Korcsolyaedzés Tanulasa a legfontosabb
szakaszai a versenyzok képzésének. Ezekben a szakaszokban létrehozunk

egy korcsolyazot vagy megtorjiik a fejlodését!

Gyorskorcsolya:
o filk9-12 év
e lanyok 8-11 éves kor

Az altalanos és sportagi készségek fejlesztésének aranykora!

Ebben a szakaszban az edz6k a korcsolyazds technikajanak fejlesztésére
osszpontositanak, mig a résztvevik:
e A szorakozasra Osszpontosit, mikozben altaldnos és sportspecifikus
készségeket fejleszt.
« Folytatni kell az atlétikai ABC-k (agilitas, egyensuly, koordinacid, sebesség)
fejlesztését. Ez azért kritikus, mert egy sportold a csucs sportteljesitményét
felndttként éri el.
e Az ABC-ket integral6 gyorskorcsolyazasi technika kifejlesztése és finomitasa.
Ez a sport-specifikus készségek optimalis képzési iddszaka (window). A jo
technikat ebben a szakaszban kifejlesztd korcsolyazok ezt fenntartjak az egész
életiikben. A hangsulyt a képzettség fejlesztésére kell forditani, nem pedig a
képzési mennyiségekre (pl. Korokre)
e A ,szaraz” bemelegités bemutatdsa a kezdd sportol6k szamara, ha ez még

nem tortént meg az 1. szakaszban. A ,,szaraz” (jégen kiviili) bemelegités kit{ind
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lehet6séget biztosit az ABC-k fejlesztéséhez, és lehetévé teszi, hogy
maximalizalja a rendelkezésre 4ll6 jeges id6t.

o Az alloképesség fejlesztése a jatékokon és jeges tevékenységeken keresztiil,
mint pl. valték és akadalyversenyek.

e Kezdje el a célok megadasat a versenyzés soran. Ebben a szakaszban a
céloknak elérhetdnek kell lenniiik, és a folyamatnak eredmény orientaltnak
kell lenni.

e Vegyen részt olyan edzéseken, amelyek magukban foglaljak mind a jatékokat,
s mind a specialis készségek fejlesztését célzo tevékenységeket.

e Koncentradljon a személyes legjobb id6ék javitasa és kiilonb6zd
versenytaktikak kiprobalasara a versenyek soran.

 Nyari id6szakban javasolt egyszeri sportagi tdborba valo6 részvétel, emellett
a nyari id6szakban proébaljon kis mas sportdgakat is melyek fejlesztik a
mozgaskultarajat. A kerékpar, gorkorcsolya nagyon Kkedvezd paros a
gyorskorcsolyaval. Az Gszas, mind prevencid, mind egészség meg06rzés céljabol
javasolt. A gyerekek nagy része mar ebben az életkorban gerincferdiiléssel
kilizd, melyet az Uszassal meg lehet el6zni, illetve lehet korrigalni.

e Legyen tudataban annak, hogy a gyerekek novekedési liteme e szakasz vége
felé beindul, kiilonésen a lanyok esetében, mivel a novekedési iddszak
megkezd6dhet. Tovabbi informaciét a novekedés, a fejlesztés és a képzés
témakorében talalhat.

e Ha a gyermek késén kezdte a korcsolyazast, és nem olyan képzett, mint a
tobbi résztvevd, 1-2 éven beliil utolérheti tapasztaltabb kortarsait, melyben

nagy segitséget jelent, ha mas sportagat mar izott a gyorskorcsolyazas elott.

5.3. Harmadik szakasz: A Korcsolyaedzés Tanulasa

A sportagi specifikus mozgasanyag megszilarditasa a cél!
Nem a gy6zelmen van a fokusz, hanem a fejlédésen!

e Fiuk12-16év,

e Lanyok 11-15 év
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e Jelent6s valtozasi id6szak a sportolok szdmdra mindkét teriileten, a fizikai, a
pszicholdgiai és érzelmi vonatkozasokban (krizisid6szak).

e A legtobb sportolé ebben az id6szakban éri el Novekedési Csucsat (PHV). Azonos
kronolégiai (naptari) életkoriak biologiailag legfeljebb 4 éves kiilonbséggel
rendelkezhetnek. Tovabbi informaciét a noévekedés, fejlesztés és képzés
témakorében talalnak.

e Ebben a szakaszban az erd, a sebesség és az alloképesség optimalis eddzhetdségii
ablakai (szenzitiv peridédusai) talalhatok. A hangsulyt az edzésre kell
Osszpontositani, nem pedig a versenyre, mivel itt a fizikai fejlddés alapjait fektetjiik
le. A 3. szakaszban torténd tulversenyeztetés az optimalis edzhet6ségi ablakok
elmaradasat eredményezheti.

» Kdvetve a gyorskorcsolyazas PHV edzésének volumenét a 2. szakaszt6l novekszik, és
a bioldgiai életkornak megfelel6 szenzitiv idészakban leg- optimalisabban
fejleszthet6 készségek fejlesztésén van a hangsuly.

e Az edzésszdm meghatarozasakor be kell szamitani az 0sszes tevékenységeket a
sportban, valamint az iskolai sportban, nem csak egy adott sport
edzéstevékenységére vonatkoztatva. Vigydzz a tuledzésre, a pihenés és a
helyreallitas a képzés lényeges része.

¢ Az edz0Kk, a szll6k és a sportolok kozotti kommunikacid kritikus. Az edz6knek minden
sportban, valamint az iskolai tanaroknak is tajékozdédniuk kell a sportolok
kiilonb06z6 sport-tevékenységeirdl, hogy figyelemmel kisérhessék a faradtsagot és
megfelel6 helyreallitasi id6t biztositsanak.

e A sport tarsadalmi elemét fenn kell tartani. Ha tdl nagy hangsulyt fektetiink a
versenyzésre, a gyerekek gyakran elveszitik az érdeklédésiiket és kilépnek a
sportbdl. Ez a sport és a passziv életm6d hasonldéan negativ megitéléséhez vezethet.

¢ A sportoldk nyomast tapasztalhatnak a baratok, a csalad, az edzdk részérdl arra
vonatkozolag, hogy a gyorskorcsolya egy adott szakteriiletére szakosodjanak,
valasszanak egy sportagat, vagy csokkentsék a sporttevékenységeket, hogy ebben
a szakaszban az iskolara koncentraljanak. Rendben van, ha szakosodunk a szakasz
vége felé, ha ezt a sportot valasztjak.

¢ A sportolok folytatjak a gyorskorcsolyazasi technikajuk fejlesztését és kiigazitasat,
mivel a fizikai erejiik és sebességiik novekszik.

« A sportoléknak egyre inkdbb bemutatjak a verseny taktikajat és stratégiait.
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5.4. Negyedik szakasz: Korcsolyaedzés a versenyzésért

A versenyzok tanuljanak meg versenyezni mindenféle valtozo kériilmények
kozott!

e Fiuk 16-20 év,

e Lanyok 15-20 év
Ezeknek a szakaszoknak a célkit(izései els6sorban azok szamara késziiltek, akik
nemzeti és nemzetkdzi szinten kivannak versenyezni.

» A sportoldk egy sportagra specializalédnak, és altalaban egy sportagban eddz
az eredmények érdekében, meghatarozott versenyekre. A sportoldk az
egész évben eddzenek, els6sorban a képzési kdzpont programjain beliil.

» A 4. szakasz soran a hangsuly a fizikai kapacitasra és a versenyzési készségek
fejlesztésére iranyul, mig az 5. szakasz mind ezeknek a finomitasa.

e A résztvevok, akik nem kivanjak elérni a célokat nemzeti és nemzetkozi
szinten, lehetdségiik van arra, hogy tovabbra is versenyezzenek és részt
vehessenek a sportban, olyan kdrnyezetben, amely megfelel a sportagi
képzettségiiknek. Azt is 0sztonzik, hogy tovabbra is aktiv résztvevok
és/vagy edzdk, tisztvisel6k és onkéntesek maradjanak a sportagban.

A 3. és 4. szakaszra vonatkozo részletesebb informaciokért forduljon a MOKSZ
hosszi tavu sportolofejlesztési modelljéért és kérje a szakaszok specialis
kézikonyveit. Ha tobb informaciéra van sziiksége, beszéljen kozvetleniil klubjanak

képviseldjével, vagy forduljon kézvetleniil a MOKSZ Gyorsasagi Igazgatosagahoz.

5.5. Otédik szakasz: Korcsolyaedzés a gy6zelemért

e Fiuk éslanyok életkora 20+ év.

o Az el6z6 4 fejlodési szakaszban megszerzett tudashalmaz tokéletesitése.
e A sportol6 alljon készen a kiemelt célversenyekre
e FG célversenyek: Eurépa Bajnoksag, Vilagbajnoksag, Vilagkupa versenyek,

OLIMPIA
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5.6. Novekedés, fejlesztés és képzés

A gyermek novekedésének és fejlédésének gyorsasaga jelentésen befolyasolja az
atlétikai tulajdonsagok képzését.

A serdiil6kort , krizis” id6szaknak is nevezik, mert a gyerekek testnévekedése, és
a hormondlis érés beinduldsa miatt a képességek, készségek atrendezddnek,
amely normalis eleme a mozgasfejlédésnek (Meinel, 1977). Ez az iddszak a
korcsolyaedzés tanulasa, a 3. szakaszt esetenként a 4. szakaszt érinti.

A serdiilékorban egyénenként eltér6 a névekedési csucs (PHV) elérése. Van, akinél
a szakasz elején, ekkor korai érésrdl beszéliink (akcelerdltak) és olyan is van,
akik egészen késdn, a szakasz vége felé érik el a novekedési csucsukat (késén
érdk). Lanyok esetében korabban indul el a gyorsnovekedés, és a novekedési
csucs szakasza. Kezd6dhet 11 éves korban is, és kitolédhat 17 éves korig is az érés
folyamata.

Ebben az életkori szakaszban nem ritka, hogy 10 cm akar 20 cm magassag
kiilonbség is lehet egy azonos naptari évben sziiletett gyerekek kozott. 14 éves
korban az egyének legfeljebb 2 évvel fiatalabbak lehetnek, mint a kronoldgiai

koruk, ami a fejlédés szempontjabol legfeljebb 4 éves eltérést jelent.

17. abra Trofeo Nicolodi verseny D-korcsoportos fiik 18. abra 14 éves
eredmény hirdetése gyorskorcsolyazok (TE-
gyorskorcsolyazas LTAD
jegyzet-Telegdi A,
Gyorgyi].)

Fontos, hogy a sportoldk legyenek tisztaban a sajat fejlodési iitemiikkel, ne
valjanak tiirelmetlenné magukkal a késén érok, illetve ne legyen tulfokozott

az 6nbizalmuk a teljesitménynévekedésiiket illet6en a koran éréknek.
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Erdekes, hogy azok az egyének, akiknek a novekedési idészaka (PHV,
csucsmagassag sebessége) egy idésebb korban jelentkezik (késdi érettség),
gyakran a legtehetségesebb sportolokka fejlédnek, feltéve, hogy egy mindségi
képzési programban részesiiltek. A gyorskorcsolyazas tele van a késéi érettségi
sportolok példaival, akik nagy nemzetkozi sikert arattak, pl. kanadaiak: Cindy
Klassen, Catriona Lemay-Doan, Charles Hamelin, Mathieu Turcotte, Arne Dankers,
Amanda Overland.

Lehet6ség van a PHV monitorozasara a gyermek éves alapon torténd mérésével,
és a lenti abran lathatéhoz hasonlé diagram létrehozasaval. A novekedési iitem
gyorsulasa esetén ( 8-10 cm/év) ajanlott, hogy a mérési gyakorisagot ilyenkor
alkalmanként 3 havonta végezziik, hogy a cstics hatékonyan azonosithaté legyen.
A mérések eredményét a testmagassag, testsuly, torzsmagassag (iilémagassag), és
karfesztavolsag adatai adjak ki. Ezek egyszerilien végezhet6k, és tablazatban
rogzithet6k. A gyorsnovekedés elinduldsara utal, ha a torzs elkezd hirtelen
novekedni. A gyorsnovekedés végére lesznek ardnyban a végtagok, a torzs
magassaga, és a testmagassag.

A mérési lehetdségekrdl érdeklédjon a MOKSZ gyorskorcsolya agazatanak

vezetdjénél, vagy a klub edzdknél.

1
plumarner en Navekedési Csics (PHV) "

s LANYOK i

Gyorsndvekedési
fazis

= Menzesz ]
n
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lassuldsi frizisa
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\ A ndvekedés gyors
lassuldsi fdzisa

\
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19. abra: Biomarkerek (Géczi-Balyi 2016)

5.7. Bioldgiai és naptari életkor osszefiiggései

1 év Oregedés # 1 év fejlédés
atlagos fejl6dési litem: biologiai életkor megegyezik a naptari

életkorral
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e koran éré: bioldgiai életkora meghaladja a naptari életkorat
(akceleralt)

e késdn érd: biologiai életkora nem éri el a naptari életkorat

e azeltérés jelentds, ha az eltérés> 1 év (életszakaszonként eltéro!)

e Kkoros allapot, ha az eltérés> 2 év

5.8. Az edzésképesség optimalis ablakai

A programok tervezésekor a MOKSZ célja az egyes résztvevok fejlédésének
optimalizalasa, figyelembe véve az egyes sportolok noévekedésének és
fejlodésének kiillonbozoségeit. F. W. Dick kdnyvében, a ,Sportképzési elvek”-
ben 5 alapvetd ,S”-et azonositott az edzés és teljesitményt vonatkozasaban:
Stamina (all6képesség); Strength (Erd); Speed (Sebesség); Skill (motoros- és
sportspecifikus készség); és Suppleness (rugalmassag, hajlékonysag).

Az 5 S-ek kiegészitése mentalis képzéssel, valamint pihend- és helyreallitasi
tervvel lehet6vé teszik, hogy a sportold6 potencidlisan a csucs
sportteljesitményét 20 és 30 éves kor kozott érje el.

Bar ez nagyon tavolinak tlinhet abban a pillanatban, a sportolé hossza tava
potencialja nagymértékben fiigg attol, hogy mit csinaltak fiatal korukban. Bar a
fizikai tulajdonsagok minden korosztaly szamara képezhetdk, azonban jelentds
elonyokkel jar, hogy bizonyos képességeket fejlessziink, mikozben bizonyos
pontokon masokat elkertljenek, hogy teljes mértékben kihasznalhassak az egyes
személyek novekedéséhez és fejlodéséhez kapcsolodo optimalis képzési
ablakokat. Emiatt nagyon fontos a csucsmagassag novekedési gyorsasaganak
(PHV) szoros figyelése.

A PHV lehet6vé teszi, hogy azonositsuk, hol tart minden gyermek a
novekedéslikben, és ennek megfeleléen modosithatova valnak az egyes

képességekre (5 S) fokuszalt fejlesztés, az adott szenzitiv idészakban.
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20. abra: LTAD gorbék (Balyi Istvan)

A fenti dbran lathat6 grafikon az atlagos egyén PHV-diagramjan alapul6 képzési

optimalis ablakokat hatdrozza meg.

5.9. Az 5 S” javasolt fejlesztési periodusai

Képesség Optimalis fejlesztési iddszak

MOKSZ-fejlesztési
program érintett
szakaszai

All6képesség, | Az alloképesség célzott fejlesztését ajanlott a

kitartas korcsolyazéknak a PHV elérése el6tt fejleszteni,
(stamina) amikor a gyorsndvekedési szakaszba ér az

egyén. Ezt megel6z6en az alloképességet
altaldban a jatékok és a készségfejlesztési
tevékenységeken keresztill fejlesztjiik, nem
pedig célzott edzésekkel.

e 3-as: Korcsolyaedzés
tanulasa

e 4-es: Korcsolyaedzés
a versenyzésért

e 5-0s: Korcsolyaedzés
a gy6zelemért

Erd A lanyok szamara az optimalis képzési ablak
(strenght) kozvetleniil a PHV utdn vagy a menzesz

kezdetén (menstrudci6) torténik, mig a fiak
esetében a PHV utan 12-18 honappal.

e 3-as: Korcsolyaedzés
tanulasa

e 4-es: Korcsolyaedzés
a versenyzésért

e 5-0s: Korcsolyaedzés
a gy6zelemért

Sebesség Az elsé edzés ablakban az 5 masodperces vagy
(speed) annal révidebb sebességii tevékenységekre kell

Osszpontositani, elsdsorban a reakcididére és

o l-es:
Korcsolyazas alapjai
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a gyors szinkronizalasanak
javitasara.

A mdsodik képességi ablak célja, hogy egy
sportspecifikus sebességet dolgozzon ki a
versenyz6, akar 20 masodpercig tartd
intervallumokkal.

A fiuk szamara az els6 sebességli edzésablak 7
és 9 év kozétti korban jelentkezik, a masodik
ablak pedig 13 és 16 év kozotti.

A ldnyokndl az els6 sebesség edzésablak 6 és 8
év kozotti, a masodik pedig 11 és 13 év kozotti
korban.

mozgasok

2-es:

Korcsolyazas tanuldsa
3-as: Korcsolyaedzés
tanulasa

Készség A fitk szamara a sportspecifikus készségek
(skills) fejlesztését, s azok optimalis képzési ablakat 9 1-es:
és 12 éves kor kozott taldljuk, mig a lanyoknal Korcsolyazas alapjai
8 és 11 év kozotti korosztilyok esetében 2-es:
végezziik. Meg kell jegyezni, hogy azok a Korcsolyazas tanulasa
résztvevdk, akiknek a PHV kezdete késébb
jelentkezik, elényésebb helyzetbe keriilnek a
sportspecifikus készségek hosszu tavia képzési
ablakanal.
Hajlékonysag, | A lanyok és a fiuk szamara a rugalmassagra 1-es:
rugalmassag | val6 optimalis képzési ablak a 6 és 10 év kozotti Korcsolyazas alapjai
(suppleness) korban jelentkezik. Kiilonos figyelmet Kkell 2-es:

forditani a rugalmassagra
(izomhajlékonysagra) a PHV id6tartama soran
is.

Korcsolyazas tanulasa

Forrdsok: Magyar Orszagos Korcsolyazé Szovetség, GYHFP-Telegdi Attila, Gyorgyi Janos,

Vannai Judit: Gyermeksport c. konyv

6. Sporttaplalkozas

A gyorskorcsolyaban, mint mas sportokban is fontos fenntartani a valtozatos és
egészséges taplalkozast. Ahogy a tevékenység szintje emelkedik, igy az
energiafogyasztds is, ami az élelmiszerek irantinagyobb sziikségletet
eredményezi; hasonloképpen a folyadék bevitel novekedése is sziikséges. Az
edzéseken, mint a versenyen, a taplalkozas jelentds szerepet jatszik az
teljesitményben. A kovetkez6 tippek segitik a résztvevOket az egészséges

taplalkozasi dontések meghozatalaban, az adott igényeknek megfelelGen:
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ag A OKOSTANYER® o y
g8 pe
A »ehgéiesebb 6-1% EVESEKMEK %@

2siradéy, 86, cukor Tr)l‘jadé Kok

20dségek | | | Gabonafeikx
. \
[ ( Hasok /halak /
G K toisa/fej
W és fe\"\‘isnné.‘\):ek

+ Ho2og) m\r\él‘fob\:?.ﬂ
+ e Hi legyen 1NAP fénjérodonz. \”“ . ‘JA,K‘\Y

21. abra: Okostanyér (Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége)

B6vebb informdcid: https://mdosz.hu/uj-taplalkozasi-ajanlasok-okos-
tanyer/?fbclid=IwAR35VVCv21DFxuVxtOOXBK1cf7gvTWy828RSWPhXEQu4]BT
pHH4C9GSIW90

o Edzés elott:

A megfelel6 edzésmunkahoz energiara van sziikség. Fontos, hogy a versenyzé

edzések el6tt 1-2 6raval vigyen be tdpanyagot, amibdl energiija lesz.
» Edzés kozben:

A folyadékfogyasztasnak nagy szerepe van a sportban. Edzés kézben 15-20

percenként javasolt, amire sportolas kozben az edzdk sziinetet biztositanak.
A folyadékvesztés soran a kovetkezd tiinetek 1épnek fel:

e szomjusagérzés megjelenése 0,5-1% folyadékvesztés esetében

® 3%-o0s csokkenés esetén romlik a nyal és vizelet elvalasztas

e faradékonysag, emelkedett pulzus és testhGmérséklet 5%-nal

e 10 %-os csokkenésnél szellemi és testi miikddési zavarok lépnek fel

e 15-20 %-os csokkenés halalhoz vezethet

A folyadék min6sége az edzésmunkatdl fligg. Egy vagy egy 6ranal kevesebb
id6tartamu edzés esetén a sima viz is megfelel a hidratalasnak. Amikor az edzés
meghaladja az egy orat sportitalt ajanlott, illetve higitott gyiimolcslé egy kevés s6

hozzaadasaval, hiszen sziikség van sora és cukorra egyarant.
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e Edzés utan:

A legmegfelelbb a fehérjét nagy mennyiségben tartalmazd italok, ételek
fogyasztasa, amiket egybdl a foglalkozas utan lehet fogyasztani a gyors energia
potlas érdekében. Kiemelkedden fontos az edzések kozotti pihenés, ami a
regeneralédasban segiti a versenyzdket. Ennek elmaradasa az eredmények
hianyahoz is vezethet.

Forrasok:

[http://www.etk.pte.hu/protected /OktatasiAnyagok/!Palyazati/sport2 /Sportta
plalkozasAlapjai].pdf?fbclid=IwAR3dX3FTtZT7x0kt3K0TEjhncef-
ChVd2RrWSEbdiNQCzNeNcytxQrdeoZo]

6. A korcsolyazo felelossége a jégen

A korcsolyazé a tudasat versenyhelyzetekben mutathatja meg. Nem elég a
gyorsasag, a tokéletes technika, sziikség van a sportoldi jellemre is. A fair play és
a tisztelet kiemelt fontossaggal bir minden sportban, igy a short trackben is. Abbél
lehet igazi bajnok, akik nem csak az eredményével, de viselkedésével,
magatartasaval is példat mutathat. Minél id6sebb korosztalyban és minél
kimagaslobb eredményeket ér el a versenyzd annal nagyobb nyomas helyezkedik
ra a viselkedését, megnyilvanulasat illetGen.
Eleinte a sziil6knek akarnak megfelelni a sportolok a megfelel6 magatartassal és
hozzaallassal, aztan raébrednek, hogy az edz6 és a tarsak szemében is ki kell vivni
a tiszteletet. Ha valaki 14 éves korara professziondlis szinten short trackezik a
korosztalyos valogatott edzdinek is a latoterébe kell keriilni, de nem csak az
eredmények alapjan.
A MOKSZ-nak van egy Etikai Szabalyrendszere, ami mind sportoldra, mind edz6re
és szlldre érvényes.
Az Etikai Kodex célja:

e Meghatarozni az edzdi, sportvezetdi szakma hivatasrendi szabalyait.

e Rogziteni a hivatas gyakorlasanak erkdlcsi normait.

e Orkodni az edz6i hivatas tisztasaga felett, novelni erkolcsi szinvonalat.
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e Védelmezni a hivatdsuknak megfelel6 magatartast tanusité edzdket és
sportvezetdket, elmarasztalni azokat, akik a szakmai és/vagy etikai
szabalyokat megszegik.

e Rogziteni az edzdi tevékenység soran a sportolokkal és a munkatarsakkal

szembeni kapcsolat és egylittmiikodés etikai szabalyait.

| © AFP/Getty Images |

22, abra: Sjinkie Knegt sportszeriitlen megnyilvanulasa (AFP/Getty Images)

Az etikai kédexben foglaltak megszegése sulyos kovetkezményekkel jarhat.

Az etikai szabalyok megsértése esetén a MOKSZ Fegyelmi és Etikai Bizottsaga
etikai eljarast folytathat le. Az etikai eljarast a MOKSZ kozgyfilése, elnoksége,
elnoke, ligyvezetd igazgatoja, dgazati sportigazgatoja, valamint a MOKSZ Etikai és
Fegyelmi Bizottsaga jogosult kezdeményezni. A szabalyszegés mértékétdl fliggéen
a sportolot, hozzatartozdt, akar az edzot el is tilthatjak a sportag eseményitdl.

A MOKSZ Etikai kodexe az alabbi linken érhetd el:
http://hunskate.hu/wp-content/uploads/2016/05/Etikai-kodex 20171128.pdf

7. Nyerd csapat: On és a gyermeke
7.1. Pedagdgia

A sport, minden megnyilvanulasaban, akar szervezetten, akar az 6nképzés
eszkozeként jelenik meg. A sport az emberré valas folyamataban szorosan
osszefonodik. A sporthoz olyan mozgasos miiveletek, cselekvések
szliikségesek, amelyeknek egy része kozvetleniil - illetve az altala fejleszthetd

képességek segitségével kozvetetten - felhasznalhatok a tarsadalmi életben.
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De ezek az ember egészsége testi fejlédése szempontjabol is

nélkulozhetetlenek.

23. abra: Gratulaci6 a célbaérkezés utan (MOKSZ)

A sportpedagégia és etika kapcsolatat a sport erkolcsre kifejtett hatdsan
keresztll tudjuk érzékeltetni. Az edzések, versenyek ugyanis bdséges
lehetdséget nyujtanak arra, hogy a sportolé egyén magatartasa erkolcsileg
pozitiv iranyban alakuljon. A sportolét a sportolds soran munkara,
allhatatossagra, onfegyelemre, kitartasra, akarati er6feszitésre neveljiik, ezek

pedig az erkolcsformalas nélkiil6zhetetlen 6sszetevoi.

7.2. Pszichologia

A sport a sziil6k szamara is tele van érzelmekkel, ezért a gyermekben kudarc
vagy vereség esetén is fontos tudatositani, hogy az esetleges fesziiltség
ellenére a sziil6k iranta érzett szeretete valtozatlanul megmarad.

A sportharomszog az edzdvel teljes. A sziil6knek és az edz6nek érdemes
egylittmiikodni a versenyz6 eredményeinek érdekében, és nem utolsd sorban
lelki egészsége szempontjabol. Fontos a bizalom kialakitasa edz6 és sziil6
kozott. Az edzdk tanacsai, meglatasai és utasitasai otthoni feliilirasaban

0sszezavarodhat a sportolé és bizonytalanna valhat edzdjével kapcsolatban.

Az edzd lehet a gyerek karrierjében a minden, mondhatndm egyszertien. Sarkitva
potsziilé, mentor, bardt, menedzser, sportpszicholégus...”
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7.3. Par konkrét példa mit tegyiink és mit ne, mint sportolo

szulo

Mit tegyen a , sportsziil6”?:
e tadmogatja az edzo6t
e lehetdvé teszi, hogy a gyermeke dontson
e (Osztonzi a gyermekét
e lehetdvé teszi, hogy gyermeke pihenjen, kikapcsolddjon
o dicséri gyermekét
e elismeri a birdk dontését, tiszteli 6ket
e tiszteli az ellenfeleket és sziileiket, nem veszekszik veliik
e jopéldakép
o tiszteli az ellenfeleket
e szeretné, hogy gyermeke tanuljon a sporttol

Mit ne tegyiink ,sportsziiloként”?:
e vitatkozik az edz6vel
e biralja gyermekét
e tulzott nyomast tesz gyermekére
e 0Osszehasonlitja gyermekét mas versenyzokkel
e bemutatja a negativ viselkedést
e nem tiszteli a birokat
e vitatkozik mas sziilokkel, akar az ellenfelek sziileivel
¢ megmondja a gyermekének, hogy versenyezzen
e aztakarja, hogy gyermeke minden aron nyerjen

Forrasok:
[http://tamop412a.ttk.pte.hu/TSI/Birone%20Nagy%20Edit%20-
%?20Sportpedagogia/sportpedagogia.html
https://pszichoforyou.hu/mi-zajlik-a-sportolo-gyermek-lelkeben/]

7.4. ,Sportsziil6ség” sportpszicholdgiai szemmel

A sziil6k szerepe a versenysportban is kiemelt, az utanpotlassport teriiletén pedig
kiilonosen. Ok azok, akik anyagilag és érzelmileg is timogatjak a fiatal sportolékat.

A gyerek sporttevékenysége szilardan beépiill a csalad mindennapjaiba és
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hétvégéibe. A sziil6k idejének jelentds részét kitolti gyermekiik sportolasa és a
csalad életében is szamos aldozattal jar az, ha van egy versenyzé. ,Sportsziil6”-nek
lenni tobb szempontbdl sem egyszer( feladat, hiszen nemcsak arra van sziikség,
hogy a sziil6k tudatdban legyenek a sportoldssal egyiittjaré kihivasoknak és
nyomast jelentd tényezdknek, hanem sajat motivacidik és vagyaik gyermekiikre
gyakorolt hatasait is megismerjék. A sziil6k visszajelzései, tudatos vagy nem
éppen ezért érdemes figyelembe venni és megfogadni az alabbiakat (mindez
egyfajta etikai kddexként is alkalmazhato):

- A szll6k tAmogatjak az edz6 munkajat és biztositjak az edzd -sportolé bizalmi
kapcsolatat. Tisztaban vannak azzal, hogy az edzdével kapcsolatos negativ
visszajelzések ezt a kapcsolatot dshatjak ala, ami a fiatal sportol6 teljesitményének
aromlasahoz vezethet (ha mar nem bizik az edz6jében, az edzésen val6 munkajat
is meg fogja kérddjelezni).

- Amennyiben a sziil6ben kérdések mertilnek fel az edzével és annak munkajaval,
eredményességével kapcsolatban, fontos lenne el6szor személyesen az edz6hoz
fordulni.

- A sziilg jelzi mindazokat a helyzeteket, amelyek a gyermek életében kiemelten
fontosak lehetnek, és befolyasolhatjdk a sportolé teljesitményét vagy

edzésmunkajat.

Tudjuk azt, hogy egyaltalan nem egyszer(i a versenyek alatt a nézdétéren Ulni és
nézni a gyerekeket versenyzés kozben. Sokak szamara komoly nehézséget
okozhat a hatékony érzelemkezelés, ugyanakkor torekedni kell arra, hogy ezzel is
példat nyujtsunk a sportolék szamara. A sziil6k szerepe ebben a tekintetben
sokszor fontosabb is, mint barki masé (természetesen ez jelent6sen fiigg az
életkortol is)! Eppen ezért a versenyeken a kovetkezéket érdemes szem el6tt

tartani:

- Sziil6ként fontos tisztaban lenni azzal, hogy a nem megfelel6 sziil6i
szurkolo6i viselkedés a fiatal sportoléban szorongast okozhat, ami a
teljesitménye rovasara is mehet, hosszabb tavon pedig akar kiégéshez is

vezethet.
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- A versenyek alatt batoritdé és pozitiv visszajelzésekkel tamogassuk
gyermekiinket és csapatat, amivel el6segitjiik a sportoléi oOntudat
fejlodését.

- Igyekezziink j6 kapcsolatot kialakitani a tobbi sziil6vel és Kkeriilni az
ellenfél sziileivel, szurkolodival vald konfliktust.

- Kilonosen fiatalabb korokban érdemes Kkertilni az instrukciékat versenyek
alatt, mert azok zavart és rossz dontéseket okozhatnak a fiatalban,
kilonosen, ha az az edz6i instrukcidval ellentétes.

- A szulé versenyek utan hagyjon id6t mind a gyermekének, mind az
edz6knek, hogy feldolgozzak az élményt. A versenyek utani kozvetlen

elemzés a legtobb fiatal szamara szorongast okoz.

Természetesen egy sziilének nemcsak un. kotelességei”, hanem ,jogai” is vannak.
A sziilének joga van informaciét kérni gyermeke fejlédésérol és a jovore iranyuld
célkitlizésekrdl, természetesen a megfeleld keretek kozott.

A sziilének tovabba joga van értesiilni a gyermekét érint6 valtozasokrdl és az akut

helyzetekrol.

A magyar sportpszicholégia egyre nagyobb figyelmet fordit az utanpoétlassport

VA

sportcipdben c. konyvet, mely ezt a témat nagyon alaposan kortl jarja, és komoly
segitséget jelenthet a sziil6k és az utanpdtlassal dolgozd sportszakemberek
szamara.

(Forras: Dr. Gyombér Noémi sportpszichologus)

KiVANUNK SIKEREKBEN, OROMOKBEN
ELTOLTOTT EVEKET A GYORSKORCSOLYA
SPORTAGAKBAN!

45



A kiadvanyt készitette:

Testnevelési Egyetem 2.éves gyorskorcsolya szakedz6 hallgatoi

Cseh Liliana - edzd-rovidpalyas gyorskorcsolya

Csizmadia Il1diko - edz6-rovidpalyas gyorskorcsolya

Nagy Alexandra - visszavonult gyorskorcsolya valogatott sportolé

Nagy-Heidum Bernadett - visszavonult rovidpalyas gyorskorcsolya olimpikon,
jelenleg aktiv edz6

Sajé Marton - edz6-rovidpalyas gyorskorcsolya

Vagvolgyi Mercédesz - visszavonult rovidpalyas gyorskorcsolya valogatott

sportolo

Szakmailag jovahagyta:
Telegdi Attila, MOKSZ gyorskorcsolya agazati igazgato
dr. Gyombér Noémi, sportpsziholégus

Novak Antal, ISU short track nemzetkézi versenybiré

A kiadvanyban kézremiikodtek:
Kercsd- Magos Zsuzsanna

Blaskoé Bertalan

Budapest, 2020. oktober 06.
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