. HELYZETELEMZES

Sportszakmai stab és a valogatott keretek

SPORTSZAKMA

Férfi keret NGi keret

Banhidi Akos | vezetSedz6 Nicholas Gooch |vezetSedzd

Lee Chulwon edz6 Knoch Viktor edzé

Imre Emil technikus, segédedz6é | Knoch Baldzs technikus, segédedz6
Dobos Gabor | erénléti edz6 Puskas Sandor erénléti edzé

Juhasz Bianka

erbnléti edz6

Bogo Istvan, fizioterapeuta

Bagaméri Bende, fizioterapeuta

Pataki Ibolya, kerékparos edzé

Banhidi Bence, gyorsasagfejleszt6 edzd

Dr. Zima Endre, orvos

Dr. Fiilop Gabor Aron, orvos

Dr. Tallay Andras, keretorvos

Dr. Kovacs Péter, teljesitménydiagnosztika

Moon Wonjun, palyaedzd, kanyarspecialista (rovidpalya)

Kim Minseok, palyaedzs, kanyarspecialista (rovid-, és hosszupalya)

IRODA

Kercs6-Magos Zsuzsanna stabtag, videdtechnika

Banhidi Lilla Eniké stabtag, videdtechnika

SHORT TRACK OLIMPIAI KERET NEVSOR

2023/24. SZEZON
NOGK

1 | Bacskai Sara Luca
2 | Burrows-Jaszapati Petra
3 | Dobran Fléra (junior)
4 | Nogradi Panka (junior)
5 | Patyi-Kénya Zsofia Lilla
6 | Schonborn Melinda (junior)
7 | Somodi Maja Déra (junior)
8 | Somogyi Barbara
9 | Szigeti Doéra (junior)
10 | Sziliczei-Német Rebeka
11| Téth Eszter
12 | Végi Diana Laura (junior)




FERFIAK

1 | Bontovics Balazs

2 | Csizmadia Mark (junior)

3 | Jaszapati Péter

4 | Major Dominik Gergely | (junior)

5| Nogradi Bence Mdrk

6 | Szigeti Adam

7 | Talabos Attila Jézsef (szezon elején abbahagyta a palyafutasat)
8 | Tiborcz Daniel

9| Varnyu Alex

Sportegészségiigyi és sportdiagnosztikai feladatok (prevencid, rehabilitacié, regeneracid, orvosi feladatok,
dietetika, sportpszicholdgia):

Sportoldinkkal szamos szakember foglalkozik a fent felsorolt teriiletekre szakosodva. Az alabbiakban kerdil
bemutatdsra a teriileteken végzett munka.
1. Prevencid, rehabilitacio, regenerdcio:

- Juhdsz Bianka a nGi keret szamdra tart erénléti és mobilizaciés edzéseket, foglalkozasokat. Ezek
az aktudlis heti edzéstervtdl fliggben kilon edzésként, vagy egy adott edzést megel6z6en /
kovetGen kozvetlenil kerlilnek végrehajtasra. Nyujtds, mobilizacio, torzs erbsités, egyéb erésité
edzések és versenyzd-specifikus hidnyossagok javitasara szolgald foglalkozasok. A sportolék
prevencios jelleggel végzik a csoportos munkat, és sériilés esetén a rehabilitaciés folyamat
részeként egyéni munkat is végeznek Biankaval.

- Bogd Istvan és Bagaméri Bende fizioterapeutaként és masszérként segitik a sportoldk
megfelelGen elkészitett beosztas szerint. EdzGtaborokban és versenyeken, valamint a budapesti
felkészilés soran is végig biztositott versenyzGink szamara a masszazs és fizioterapias kezelés
regeneracios jelleggel, illetve sériilés esetén a rehabilitacids folyamat fontos részeként.

- Junior sportoldink kozil Végi Didna Laura jar rendszeresen kiilon gyégytornas foglalkozasra
régota fennallo térdfajdalma, illetve gyulladdsos tliinetei miatt, amelyet egy kiils6s szakember,
Abrahadm-Téth Anita végez.

2. Orvosi feladatok:

- Azorvosifeladatokat egy, a szovetséggel és a sportoldkkal szorosan egyittm(ikodd orvosi csapat
latja el. Dr. Tallay Andras keretorvos ortopéd sebész lévén a mozgdsszervi problémakkal
foglalkozik els6sorban, mig Dr. Zima Endre és Dr. Flilop Gdbor a megbetegedések esetében és a
versenyeken torténdé orvosi felligyeletben veszik ki résziiket az egészségligyi feladatokban. A
2023-24 szezonban Uj utazé orvosként Dr. Kiss Dénes is csatlakozott a csapathoz, szintén
versenyeken biztositva orvosi felligyeletet a versenyz8inknek. A szezon soran kidolgozasra kerult
egy MOKSZ orvosi protokoll, amely jeges edzéseken vagy versenyeken torténé esések
kovetkeztében torténd sériilések esetében nyujt tdmaszt mind a versenyz6knek, mind a
stabtagoknak és az orvosi teamnek.

3. Dietetika:

- A dietetikai feladatokat Mhairi Keil, az angol UK Sports Institute szakembere latja el. A munka
online folyik, a vezet6edzdk altal kijel6lt sportoldkkal. A szakember altal meghatarozott tesztek
elvégzését kovet6en Mhairi kiértékeli az értékeket, majd személyes (online) konzultacio
keretében megbeszéli a sportoldkkal a sziikséges lépéseket a fejl6dés érdekében. A munka
kezdetén az egész csapat szamadra tartott elGadast teams megbeszélés keretében, ahol a
legfontosabb taplalkozasi alapelveket ismertette mind a sportoldk, mind pedig a jelenlévé
szakemberek szdmara.



4. Teljesitmény diagnosztika:

- Dr. Kovacs Péter fontos feladatokat lat el a sportoldink teljesitményének, testiik adaptacidjanak
vizsgdlataban és kovetésében. Heti rendszerességgel torténnek mérések mind testosszetétel,
mind teljesitmény szinten.

- Afentiek mellett a szezon soran bevezettilk a WHOOP aktivitas és regeneraciot mérg karkotGket
a csapat szamara, amelynek naponta frisstilé adatait online, egy k6z6s rendszeren keresztiil az
edz6k kovetni tudjak, a versenyz6k aktualis dllapotat, regeneracidjanak/faradtsaganak mértékét
szemléletesen latjak. Ennek megfelel6en, amennyiben sziikséges, az edzésprogram a napi
allapotnak megfeleléen médosithatd, az edzésterv jobban individualizalhatd. Ugyanezt a célt
szolgalja két versenyz6 esetében az OURA gydirdi is.

5. Sportpszicholdgia:

- Sportoldinkkal szdmos sportpszichologus foglalkozik, Dr. Gydmbér Noémi, Balassa Levente,

Fenyvesi David személyében. A konzultacidk személyesen vagy online zajlanak.

A fentiek fényében szovetségilink indokoltnak latja megfeleld étkezést, illetve ellenbrzott taplalékkiegészitSk
biztositasat az olimpiai keret sportoldi szamdra. A sportoldk heti 6 napon ebéd és vacsora rendelésre
jogosultak az Egészégkonyha étel kiszallito cégtdl a megadott 6sszeghatarig, valamint a teljesitményi szintek
flggvényében meghatarozott havi keretosszeg hatarig taplalékkiegészité termékeket vasarolhatnak.
Gyodgyszer és egyéb gyogyhatasu készitmények (pl. ragtapasz, kotszerek stb.) a terlleten tevékenykedd
szakemberek javaslatara keril beszerzésre és rendszeres pdtlasra.

A felnétt valogatott kerettagok menedzselésével 6sszefiiggd egyéb feladatok:

A felnétt vélogatott keret az olimpiai keretbdl, illetve idGszakosan az edzésmunkaban résztvevs junior
sportoldkbdl all. Az olimpiai kerettel kapcsolatos teendéket az olimpiai keret irodai személyzete (Banhidi
Akos — gyorskorcsolya dgazati sportigazgatd, Banhidi Lilla — sportszakmai asszisztens és Kercsé-Magos
Zsuzsanna — sportszakmai asszisztens) latja el. A junior kerettel kiilon iroda foglalkozik.

Az olimpiai kerettel kapcsolatos teenddk kiilonb6z6 kategdridkba sorolhatok:

- Szervezési: ide tartoznak az események (belfoldi és kilfoldi versenyek és edz6tdborok)
gordilékeny lebonyolitdsdval kapcsolatos teenddk (nevezések, utazdsszervezés, szallasok,
szlikség esetén vizumok és egyéb dokumentumok (lgyintézése, biztositasokkal kapcsolatos
Ugyintézés, étkezések, helyszini koordinacio és tdmogatas, eseményeket koveté dokumentaciok
— beszamolok, elszdamolasok készitése)

- Tervezési: a vezetbedzSkkel valé egyeztetés alapjan koltségterv(ek) készitése, a
koltségterveknek 6sszehangolasa a MOKSZ tébbi dgazatanak, szervezeti egységének terveivel és
lehet&ségeivel; eseményekre vonatkozd pontos tervezés, készpénz igény szamitasa és elGzetes
lgyintézése; a férfi és nbi keretre vonatkozd szakmai tervek 6sszehangoldsa és egységes keretbe
foglalasa

- Adminisztracids: szerzGdések készitése, szamlak lgyintézése, szamla mellékletek, beszamoldk,
prezentaciok készitése, elszamoldsok készitése, prize money-k lgyintézése.

- Rendszeres feladatok: taplalékkiegészit6kkel kapcsolatos szamlak Ugyintézése, sportoldi
juttatasok Ggyintézése, étkezési szamldk lgyintézése, sportoldi és sportszakemberi albérletek
Ggyintézése, ezek atvételével, ellenbrzésével, kezelésével, leaddsaval kapcsolatos feladatok.

- Beszerzési: nagy -, illetve kisérték{ beszerzések lebonyolitasa (igényelt termékek felkutatasa,
gyartokkal vagy beszallitokkal torténé egyeztetés, megrendelés, szallitdas menedzselése,
dokumentacidval torténd aldtamasztds, beszerzések bejelentése leltarba vétel céljabdl)

- Koordindcidés és Osszekoté feladatok: meetingek szervezése, sportoldk és az olimpiai keret
szakembereivel torténé kommunikacid, a Szévetség munkatarsai és az olimpiai keret versenyzéi,
sportszakemberei kozotti informacié datadas, sziikséges papirmunka és egyéb feladatok
elvégzése

- Egyéb: kilfoldi edz6partnerek, sportszakemberek magyarorszagi dokumentumainak
Ugyintézése, szponzori autdkkal kapcsolatos Ugyintézés, MOKSZ kisbuszok menedzselése,
sportszakemberek szamara gépjarm( igény esetén jarmiihasznalat megszervezése, szlikséges
dokumentacio elkészitése, lzemanyag szamlak kezelése



. 2023-24. SZEZON CELJAI ES EREDMENYEK ERTEKELESE,
SPORTSZAKMAI MUNKA ATTEKINTESE

Felngtt valogatott keret nemzetko6zi versenyeztetése

Az olimpiai keret nemzetkézi versenyei 2023-ban:

Téli sportag lévén versenyszezonunk eltér a klasszikus éves ciklustél, versenyszezonunk minden év
majusaban kezdGdik és kovetkezG év marcius végén, a sportagi vildgbajnoksag lezarultaval ér véget, igy a
2023-as évet tekintve a 2022/23-as szezon masodik felének versenyei, valamint a 2023/24-es versenyszezon
elsé felének versenyi az aldbbiak voltak.

1. 2022/23-as szezon masodik fele:
- 2023. évi ISU Rovidpalyas Gyorskorcsolya Eurdpa-bajnoksag, Gdansk (POL) —2023.01.13-15.
- 2023. évi ISU Rovidpalyas Gyorskorcsolya Vilagkupa, Drezda (GER) — 2023.02.03-05.
- 2023. évi ISU Rovidpalyas Gyorskorcsolya Vildgkupa, Dordrecht (NED) — 2023.02.10-12.
- 2023. évi ISU Rovidpalyas Gyorskorcsolya Vildgbajnoksag, Szoul (KOR) —2023.03.10-12.

2. 2023/24-es szezon elsd fele:
- Dutch Open Short Track 2023 (Invitational Cup) meghivasos felkészilési verseny, Heerenveen
(NED), 2023.09.28-10.01.
- 2023. évi ISU Rovidpalyas Gyorskorcsolya Vilagkupa, Montréal (CAN) —2023.10.20-22.
- 2023. évi ISU Rovidpalyas Gyorskorcsolya Vilagkupa, Montréal (CAN) — 2023.10.27-29.
- 2023. évi ISU Rovidpalyas Gyorskorcsolya Vilagkupa, Szoul (KOR) — 2023.12.15-17.

A fent emlitett versenyek roviditett szakmai beszamolai:

2023. évi ISU Rovidpalyas Gyorskorcsolya Europa-bajnoksag, Gdansk (POL) — 2023.01.13-15.

Céljaink:

Minél tobb A és B dontbs pozicid elérése és ha mar nagydontd akkor természetesen az éremszerzés
lehet6ség szerint. Ez az egyéni kiizdelmek esetében az erdviszonyok ismeretében elsésorban a holgyek
poziciéit ismerve volt realitds. A valtoknal mindkét nem tekintetében a fent emlitett céljaink tlintek
megvaldsithaténak.

Korcsolyazoink:
Holgyek:
Burrows-Jaszapati Petra
Bacskai Sara Luca
Patyi-Kénya Zséfia
Sziliczei-Német Rebeka
Somodi Maja

Férfiak:

Nogradi Bence
Tiborcz Daniel
Talabos Attila
Bontovics Balazs
Varnyu Alex

Csapatkisérdk:

Banhidi Akos, vezetSedz6 (férfiak), csapatmenedzsment
Nicholas Gooch, vezet6edzd (holgyek)

Knoch Viktor, edz6 (holgyek)



Lee Chulwon, edz6 (férfiak), videotechnika

Knoch Baldzs edz6, technikus (holgyek)

Imre Emil, edz6, technikus (férfiak)

Bogo Istvan, fizioterapeuta

Bagaméri Bende, fizioterapeuta

Dr. Zima Endre, keretorvos

Kercs6-Magos Zsuzsanna, asszisztens, videotechnika

Eredmények:

Holgyek:

Burrows-Jaszapati Petra: 1500m 4., 500m 10., 1000m 3.
Bacskai Sara Luca: 500m 16.

Patyi-Kénya Zséfia: 500m 22., 1000m 15.
Sziliczei-Német Rebeka: 1500m 18.

Somodi Maja: 1500m 15., 1000m 8.

N&i 3000m valto: 2.

Férfiak:

Noégradi Bence: 500m 6., 1000m 13.
Tiborcz Daniel: 500m 22., 1000m 8.
Talabos Attila: 500m 43. (PEN)
Bontovics Baldzs: 1500m 11.

Varnyu Alex: 15000m 16., 1000m 14.

Férfi 5000m valté: 6.
2000m mix valto: 5.

Osszességében kijelenthetd, hogy a csapat hatalmas kiizd6szellemmel, érmekkel, A déntés szereplésekkel,
ki kellet, hogy érdemelje a szurkoldk és a kdzvélemény szimpatidjat. Hittel és becsilettel versenyeztek,
amiért minden dicséretet megérdemelnek.

2023. évi ISU Rovidpalyas Gyorskorcsolya Vilagkupa, Drezda (GER) — 2023.02.03-05.

Céljaink:

Minél tobb ,A” és ,B” dontGs pozicid elérése és ha mar nagydonté akkor természetesen az éremszerzés
lehet&ség szerint. Erre tovabbra is a csapatversenyek tekintetében lattunk tobb esélyt. Mivel az Almatyban
megrendezett harmadik és negyedik vilagkupan jol szerepeltek csapataink, Ggy éreztiik j6 lehet6ség adédhat
a fiatalok szerepeltetésére és elsG versenytapasztalataik megszerzésére a vildg legjobbjai kozt. Ennek
megfelelGen, a szintén Drezddban megrendezett Junior Vilagbajnoksagot teljesité korcsolyazék kozil
csatlakozott a csapathoz, Szigeti Dora és Major Dominik.

Korcsolyazoéink:
Holgyek:
Burrows-Jaszapati Petra
Bacskai Sara Luca
Patyi-Kénya Zséfia
Sziliczei-Német Rebeka
Somodi Maja

Szigeti Déra



Férfiak:

Nogradi Bence
Tiborcz Daniel
Talabos Attila
Bontovics Balazs
Varnyu Alex
Major Dominik

Csapatkisérdk:

Banhidi Akos, vezetSedzé (férfiak), csapatmenedzsment
Nicholas Gooch, vezet6edzd (holgyek)

Lee Chulwon, edz6, videdelemz6 (férfiak)

Knoch Baldzs, edz6, technikus (holgyek)

Imre Emil, edzd, technikus (férfiak)

Bogo Istvan, fizioterapeuta

Bagaméri Bende, fizioterapeuta

Dr Zima Endre, orvos

Banhidi Lilla, asszisztens, videotechnika

Eredmények:
_ 1500m 1 1500m 2 500m 1000m 3000m valté MIX vélté
Jaszapati Petra 20 8 7 8
Kénya Zséfia 22 19 7 8
Bécskai Sara Luca 26 24 7 8
Szilicei Német Rebeka 15 15 7 8
Somodi Maja 17 21 7 8
Szigeti Déra 39 38 7 8
1500m 1500m 2 500m 1000m 5000m valté MIX vélté
Nogradi Bence 60 8 3 8
Tiborzc Daniel 23 29 3 8
Talabos Attila 15 3 8
Varnyd Alex 46 27 3 8
Bontovics Baldzs 17 12 3 8
Major Dominik 27 3 8

Jaszapati Petra kivaldan versenyzett, de sajnos nem sikerilt ,A” dont6be jutnia egyik tdvon sem. Pénteken
hibatlanul vette az akaddlyokat a délutani programba. 1000 méteren nagyszer( versenyzéssel jutott
el6dontébe, am onnan mar nem sikerilt tovabbjutni, igy maradt a ,B” dontd, ahol harmadikként ért célba
és lett 8. ezen a tdvon. 500 méteren egy sikertelen el6zés miatt kizartak a negyeddont6 kizdelmei folyaman,
igy 20. lett.

Az egyéni eredmények koziil még Sziliczei-Német Rebeka 1500 méteres eredményei emlitésre méltéak, aki
mind a két alkalommal a ,,B” dontdig jutott.

A néi valté kdnnyedén vette az el6futam jelentette akadalyokat és magabiztosan jutott a legjobb 8 kozé,
ahol a holland és a kinai valtétdl kikapva, a B dontébe jutott. A B donté egy nagyon szoros csatat hozott,
ahol a verseny utolso részében sajnos megel6zék a magyar csapatot a lengyelek és a franciak, és igy ezt a
versenyszamot a 7. helyen végezték a néi valtd tagjai.

Az egyéni versenyek tekintetében Négradi Bence 1000m-en elért nyolcadik helyezése volt a legjobb
eredmény. Ehhez a ,B” donté harmadik helyezése kellett, ami kivalé eredmény a fiatal sportoldtél.

Szintén szép eredményt ért el Bontovics Balazs, aki 1500m (2) -n szintén ,,B” déntét futott, ahol negyedik
lett, igy Osszetettben az el6keld 12 helyezést érte el.

Mix valténk is ,B” dontét futott, ahol sajnos a kizdras sorsdra jutott, igy a nyolcadik helyen végzett. Az
el6futamok soran Jaszapati Petra és Bacsai Sara Luca kaptak lehet6séget, a csapat pedig a ,B” dont6be



kvalifikalddott. A ,B” dont6ben az edz6k tapasztalatszerzés céljabdl Szigeti Déranak adtak lehet&séget, aki
8,7-es kort is korcsolyazva abszolut fel tudta venni a versenyt a vilag élmendgivel mind6ssze 16 évesen. Sajnos
a masodik valtasanal elesett a szokatlanul nagy sebességtdl és ennek a kovetkezménye lett a magyar mix
valténak a kizardsa és a 8. hely.

Férfi valtdnk viszont fantasztikus eredménnyel rukkolt elé. EIGbb az el6donté nagyon nehéz futamabal jutott
be az ,,A” dont6be Hollandiat és Kazahsztant maga mogé utasitva. Mindezt a vilagranglista vezet6 Kanada
mellett, ami nagyon komoly teljesitmény. Majd a nagydontSben pont 6ket megelGzve bronzérmet szerzett!
A férfi valté bronzérme rendkiviil értékes eredmény. A harom futam utadn a bronzérmet 6t korcsolyazonk
vehette a nyakaba, ennyien vettek részt a futamokban. Hangsulyozottan ki kell emeljem, hogy olyan
atlétakrol van szd, akik a Liu testvérek arnyékaban csak néha-néha jutottak széhoz. Tehat nyomaszthatta
Gket a tapasztalatlansag, a bizonyitdsi vagy, esetleg a kishitliség terhe. Almatyban mar volt egy negyedik
helyezésik, de ezt szivvel, |élekkel el6rébb préselték, egészen egy érmes helyezésig!

2023. évi ISU Rovidpalyas Gyorskorcsolya Vilagkupa, Dordrecht (NED) — 2023.02.10-12.

Céljaink:

Minél tobb ,A” és ,B” dontGs pozicio elérése és ha mar nagydonts akkor természetesen az éremszerzés
lehet6ség szerint. Erre tovabbra is a csapatversenyek tekintetében lattunk tobb esélyt. Mindkét nem
tekintetében tovabbra is lattuk a lehet&ségét fiatal korcsolyazdink bevetésére, tapasztalatszerzés céljabél.
Dontésiinket megsegitendd, csapat helyezéseinket megerdsitettiik Németorszagban. Ennek megfeleléen
Szigeti Ddra helyett, a szintén fiatal és tehetséges Végi Diana Laura csatlakozott a csapathoz, 6 Budapestrél
repilt ki a versenyre. Laura egy nagyon fiatal, tehetséges versenyzg, akinek a szezonban egy nagyon makacs
térdsériiléssel kellett bajlddnia, ami miatt kihagyni kényszerilt a Junior Vilagbajnoksagot, am a vilagkupa
idején az egészségligyi allapotat megfelel6nek lattuk a stab tébbi tagjaval. Major Dominik pedig immaron
teljes értéki csapattagként folytatta vellink a kiizdelmeket.

Korcsolyazoink:
Holgyek:
Burrows-Jaszapati Petra
Bacskai Sara Luca
Patyi-Kénya Zséfia
Sziliczei-Német Rebeka
Somodi Maja

Végi Didna Laura

Férfiak:

Noégradi Bence
Tiborcz Daniel
Talabos Attila
Bontovics Balazs
Varnyu Alex
Major Dominik

Csapatkisérdk:

Banhidi Akos, vezetSedzé (férfiak), csapatmenedzsment
Nicholas Gooch, vezetéedzd (holgyek)

Lee Chulwon, edzd, videdelemz6 (férfiak)

Knoch Baldzs, edzg, technikus (holgyek)

Imre Emil, edzd, technikus (férfiak)

Bogo Istvan, fizioterapeuta

Bagaméri Bende, fizioterapeuta

Dr Filop Gabor, keretorvos

Banhidi Lilla, asszisztens, videotechnika



Eredmények:

ST VK 6 DORDRECHT (2023. februar 10-12.)
_ 1000m1 1500m 500m 1000m2 [3000mvélté| MIXvalté
Jaszapéti Petra 9 6 2 7
Kénya Zséfia 13 16 2 7
Bécskai SdraLuca 19 21 2 7
Ptiliczei-Német Rebek3 40 27 2 7
Somodi Maja 22 35 2
Végi Diana Laura 32 28
1000m 1 1500m 500m 1000m2 |5000mvalté[ MIXvalté
Noégradi Bence 19 21 7 7
Tiborzc Daniel 22 12 7 7
Talabos Attila 42 7 7
Varnyu Alex 29 30 7
Bontovics Balazs 20 24 7
Major Dominik 22 36 7

Osszességében kijelenthets, hogy amig Drezddban a férfiak okoztak nagyon kellemes meglepetést, addig
Hollandidban a holgyek remekeltek. Eziistérmiik bizonyitotta, hogy 6sszeszedett allapotukban a vilagelit
részét képezik, Nicholas Gooch remek érzékkel dontott Somodi Maja valtd dont6ben torténd
szerepeltetésérdl. Petra nagyszer(i Uj magyar és egyéni csucsot futott 500m-en, majd a ,B” donté6t
megnyerve hatodik lett és igy elmondhatd, hogy csapataink mindkét eurdpai vildgkupan djra letették
névjegylket. Az is nagyon fontos tény, hogy az 6sszes valté formacidnk vilagbajnoki kvalifikaciot szerzett.

2023. évi ISU Rovidpalyas Gyorskorcsolya Vilagbajnoksag, Széul (KOR) — 2023.03.10-12.

Céljaink:

Ez volt az elsé vilagbajnoksag, melynek a végén nem hirdettek 6sszetett gyGztest. Tehat tavok tekintetében
készilhettlink a nevezésre, a holgyeknél és a férfiaknal egyarant 2-2 pozicidra. Tudtuk, a sziikebb elit induldi
|étszama mar a kezdetek futamait sokkal erGsebbé teszi majd és ezért elvarasainknal is a mértékletesség
dominalt. Sajnos az egyéni kiizdelmek legesélyesebb versenyzGje, Petra sériilése sem volt kedvez6 elGjel.
Valtdink tekintetében reménykedhettiink leginkdbb, a szezonban tobb érem megszerzése taplalta ezt az
elképzelésiinket.

Korcsolyazoink:
Holgyek:
Burrows-Jaszapati Petra
Bacskai Sara Luca
Patyi-Kénya Zséfia
Sziliczei-Német Rebeka
Szigeti Déra

Férfiak:
Noégradi Bence
Tiborcz Daniel
Talabos Attila
Jaszapati Péter
Varnyu Alex

Csapatkisérdk:

Banhidi Akos, vezetSedzé (férfiak), csapatmenedzsment
Nicholas Gooch, vezetéedzd (holgyek)

Knoch Viktor, edz6 (holgyek)



Lee Chulwon, edz6, videdelemz6 (férfiak)
Knoch Baldzs, edzg, technikus (holgyek)
Imre Emil, edz6, technikus (férfiak)

Bogo Istvan, fizioterapeuta

Bagaméri Bende, fizioterapeuta

Dr Zima Endre, orvos

Banhidi Lilla, asszisztens, videotechnika

Eredmények:

ST VB (2023. mércius 10-12.)
1500m

Jaszapiti Petra 39

500m 1000m

3000m valté

MIX vélté

11 17

5

Kénya Zséfia

39

Bacskai Sdra Luca

32

Sziliczei-Német Rebeka 18

5
5
5

Szigeti Déra

Sportolék 1500m

Noégradi Bence 23

500m 1000m

5000m valté

MIX vélté

38

Tiborzc Daniel

28 29

Talabos Attila

15

Varnyu Alex 36

Jaszapéti Péter

N (N |IN|N

Osszességében megallapithatd, hogy a vilagbajnoksag nevéhez mélté és rendkiviil nehéz verseny volt. A
holgyek véltdja hozta a legjobb eredményt 6todik helyezésével. Petra, kéztorésével egyitt kalkulalt 11.
helyezése 500m-en dicséretes teljesitmény. Sajndlom, hogy végil ,A” dont6ben nem szerepeltiink, igy
éremért nem korcsolydztunk, de Ggy gondolom a holgyek ehhez nagyon kozel voltak el6dontdjikben. Férfi
valténkban kénnyen észrevehetd volt Jaszapati Péter kivald teljesitménye, igazdn sajnalatos, hogy az
idényben végig tavol kellett legyen a csapattdl. Négradi Bence nem tudott mar megujulni erre a versenyre.
Ennek okaként els6sorban az alapozas révidebb volumenét gondolnam megemliteni, de ez véleményem

szerint egész csapatunkon érz6dott az idény végére.

Dutch Open Short Track 2023 (Invitational Cup) meghivasos felkésziilési verseny, Heerenveen (NED),

2023.09.28-10.01.

VERSENYZOK
1 | Bacskai Sara Luca
2 | Burrows-Jaszapati | Petra
3 | Patyi-Kdnya Zsofia
4 | Sziliczei-Német Rebeka
5 | Somodi Maja Déra
6 | Téth Eszter
7 | Jaszapati Péter
8 | Nogradi Bence
9 | Tiborcz Daniel
10 | Bontovics Balazs
11 | Szigeti Adam
12 | Csizmadia Mark




STAFF
1 | Bagaméri Bende masszér
2 | Banhidi Akos vezetbedzé M
3 | Banhidi Lilla csapatvezetd
4 | Gooch Nicholas vezetbedzé W
5 |Imre Emil technikus M
6 | Knoch Viktor edz6 W
7 | Knoch Balazs technikus W
8 | Lee Chulwon edz6 M

NGi csapat
Az Invitation Cup-on vald részvétel célja az volt, hogy felkésziljink a versenyszezon kezdetére, kiilonos

tekintettel az oktdber végén Montrealban, Kanadaban megrendezésre keriil6 elsé és masodik vilagkupara.
A célok kozott szerepelt a versenygyakorlatok és rutin csiszoldsa, versenystratégiak kidolgozasa, valamint
versenykészségek gyakorlasa versenyhelyzetben annak érdekében, hogy élesek legylink az elsé vilagkupakra.
A verseny magas szinvonalu volt, ahol korcsolyazéink a 500 méteres és 1000 méteres vilagbajnok ellen
versenyezhettek, valamint a holgyek a 3000 méteres valto vilagbajnokaival szemben is megmérkézhettek.
Az esemény sikeres volt a kit(izott célok elérésében, a csapat teljesitménye javult a verseny soran, azonban
sajnalatos modon Jaszapati Petra betegséggel kiizd6tt mar az eseményt megel6z6 hetekben. Tekintettel arra,
hogy az esemény el6tt jobban érezte magat, ezért Ugy dontottiink, hogy elvisszik 6t a versenyre, de sajnos
a betegsége rosszabbodott a verseny soran.

Férfi csapat
Célok: Az éves Hollandiai meghivasos verseny és kozos edz6taborozas a holland csapattal annak érdekében

tortént, hogy azonnal versenyezhessiink a holland nemzeti és tehetségcsapattal a magyar valogatas utan. A
verseny célja az volt, hogy maximalizaljuk a valds teljesitményt a szezon hivatalos versenyei el6tt és
ugyanakkor kivalasszuk a kulcsfontossagl gyorskorcsolyazokat a 2023/2024-es vilagkupdkon térténd
részvételére. Emellett a holland csapattal kozos edzésekkel arra 6sszpontositottunk, hogy potoljuk azt,
amiben tavaly hidnyt szenvedtiink.

Teljesitményértékelés: Annak ellenére, hogy nem sikerilt elérniink a dobogodt, ez egy lehet6ség volt arra,
hogy egyértelm(en lassuk a korcsolyazdink fejlédését. Tavaly nehézségeik adddtak a korcsolydzdinknak,
hogy lépést tartsanak a hollandok vilagklasszisainak tempodjaval. Azonban idén nagy versenyképességet
mutattak be a versenyz6k. A kozos edzések lehetévé tették korcsolydzdink szamara, hogy pontosan
megértsék, mi sziikséges a dobogdhoz. Ez segitette Gket a szezon el6tti utolsé edzési idészakban a
felkészilési folyamatukat rendszerezni, és egyuttal az edz6knek elGrehaladott iranyt nydjtott a képzési
program kialakitasaban.

2023. évi ISU Rovidpalyas Gyorskorcsolya Vilagkupa, Montréal (CAN) — 2023.10.20-22.
2023. évi ISU Rovidpalyas Gyorskorcsolya Vilagkupa, Montréal (CAN) — 2023.10.27-29.

Résztvevik
1 Végi Diana Laura versenyz8
2. Patyi-Kénya Zséfia versenyz6
3. Bacskai Séra Luca versenyzd
4. sziliczei-Német Rebeka versenyz6
5. Somodi Maja versenyz8
6. Téth Eszter versenyz6
7. Noégradi Bence versenyz§
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Tiborcz Daniel versenyz§

Jaszapati Péter versenyzg
10. Bontovics Balazs versenyzd
11. Csizmadia Mark versenyz6
12. Gooch Nicholas John vezet6edzd W
13. Bogé Istvan fizioterapeuta
14. Knoch Viktor edz6 W
15. dr. Kiss Dénes orvos
16. Lee Chulwon edz6 M
17. Imre Emil technikus M
18. Knoch Balazs technikus W
19. Banhidi Lilla csapatvezetd, vided

NGi csapat

Az elsé vilagkupa eredményei és értékelése

Egyéni tavokon a legjobb helyezéseket Sziliczei-Német Rebeka és Somodi Maja érték el. Mindketten a 10.
helyen végeztek.

A valtoval szemben a szezon el6tt a minél gyakoribb éremszerzés szerepelt a célok kézo6tt, am a csapat
legerGsebb tagjanak — Burrows-Jaszapati Petra — a kiesésével ezt kicsit Ujra at kellett gondolni. Az elvaras
ennek tudataban a legjobb 8 kozé jutds és ott a minél jobb helyezés elérése lett a cél.

A lanyok meglepetésre a vilag-, Eurdpa-, és olimpiai bajnok holland csapatot megel&zve, els6ként jutottak
tovabb az el6futambdl és keriiltek a legjobb 8 kozé. Az el6dontSben az utolsé korig tovabbjutd helyen volt
a valté, am az utolsé korben az amerikai csapattal szemben alul maradtunk, igy a B dont6ben
korcsolyazhattak a ldnyok vasarnap. Itt a masodik helyen érkezett be a valto és igy 6-ként zartuk a vilagkupat.

A masodik vilagkupa eredményei és értékelése
A hétf6i nap pihenéssel telt az el6z6 vilagkupa versenynapjai utdn. A hét hatralévé edzései terv szerint
mentek, igy ismét egy j6 hét utan varhattunk a 2. vilagkupa kiizdelmeit.

Ismételtem Sziliczei-Német Rebeka és Somodi Maja érték el a legjobb eredményeket. Ismét mind a két
versenyz6 a 10. helyen végeztek.

A valtécsapat ismét konnyedén jutott az el6déntébe, ahol egy kimagasldan jol sikerilt futassal egyészen az
utolso korig masodik helyen futott a csapat. Sajnos az utolsd félkérben a hollandok meg tudtak elézni a mi
befuté emberiinket és igy ismét a B dont6ben szerepeltek a lanyok.

A B doéntGben sajnos Sziliczei-Német Rebeka esése miatt nem lehettiink versenyben az elsé helyért, és a
futamban harmadikként, Gsszesitésben pedig a 7. helyen végzett a csapat.

A két vilagkupat 6sszegezve a lanyok szépen szerepeltek. Az eredmények versenyz&kre lebontva elGrelépést
mutatnak a tavalyi eredményekhez képest, azonban Burrows-Jaszapati Petra hidnyaban a csapat sajnos
kevésbé tudott sikeres lenni.

Férfi csapat

cél:

Csapatunk az 2022. évi téli olimpia utdn egyszerre veszitette el minden kulcsfontossagu korcsolyazéjat. Ezért
szerveztlink egy olyan csapatot a tavalyi szezonra, amely Uj és fiatal versenyz6kbél all, és teljesitményiinket
id6vel fejlesztjik a 2026. évi téli olimpidra vald felkésziilés érdekében. Azonban a nemzeti valogatas el6tt

11



két kulcsfontossagu versenyzd személyes okok miatt elhagyta a csapatot. Célunk a két vilagkupa fokuszaban
az volt, hogy visszaallitsuk a csapat szervezeti erejét és javitsuk a csapategységet. Ez azért elengedhetetlen,
mert Magyarorszagnak kevés a feln6tt versenyzGje, igy a megfelel6 edzésmunka elvégzése szinte lehetetlen,
hacsak el6bb nem alakul ki egyfajta szoros csapategység. Ezért az 'egy csapat' létrehozasa elsGdleges
feladatunk volt ezen két verseny alkalmaval. Nagy 6rominkre versenyz8ink egységet mutattak a felkészilési
szakasztél a versenyig az edzGk irdnyitasa alatt és ez a eredményekben is megmutatkozott.

Ertékelés:

VersenyzGink kivaldan szerepeltek az egyéni versenyekben. Versenyképességiik olyan szintet mutatott,
amely tavalyihoz képest 6sszehasonlithatatlan volt. KilonGsen az a teljesitmény, hogy mind az elsg, mind a
masodik vilagkupaban tobb mint két alkalommal, vigaszdgas versenyzés nélkil bejutottak a délutani 6
programba. A legjobb eredmények mindkeét vildgkupdban: '500m 14. hely', '1000m 7. hely', '1500m 20. hely'.
A versenyz8ink kiilondsen nagy versenyképességet mutattak a 1000m és 1500m versenyszamokban, és a
1000m-ben megmutattak, hogy tobbre is képesek, mint egyszer( részvétel a 2026. évi téli olimpian. A kozép-
hosszu tavok versenyképessége javult, de agilitds és er6 hidnyossagai mutatkoztak. A nyar soran egy olyan
edzésprogramon mentiink keresztil, amely a fizikai er6 fejlesztésére dsszpontositott, de rajottiink, hogy az
agilitds és az er6 viszonylag kiegyensulyozatlanok. Ezért, azonnal hazatérésiink utdn egy olyan
edzésprogramot készitettlink el6, hogy tovabbfejlessziik er&sségeinket és kiegészitsik azt, amit
hidnyossagként azonositottunk. Ezen keresztiil biztosak vagyunk benne, hogy az 0Gsszes aspektus
egyensulyba keril a jovGbeli versenyeken. A valtdban, bar a versenyz6ink megmutattdk, hogy a valto
technikdjuk sokkal erételjesebb, mint a mas csapatoké és még top versenyzék nélkil is versenyben tudtak
maradni, hidnyzott a csapatbdl az erGs befejez6 ember, aki a helyezéseket az utolso pillanatban eldénthette
volna. A véltéhoz egy befejez6 korcsolyazéra van sziikségiink, de ez nem olyasmi, amit 1-2 éves rovid
intervallumu edzéssel létre lehet hozni. Ebben a tekintetben a szovetségnek és az edz6knek hosszu tavu
perspektivabol kell tervezést végrehajtani.

2023. évi ISU Rovidpalyas Gyorskorcsolya Vilagkupa, Széul (KOR) — 2023.12.15-17.
Résztvevdk:

VERSENYZOK
1 Bacskai Sdra Luca
2 Patyi-Kdnya Zsofia
3 Sziliczei-Német Rebeka
4 Somodi Maja
5 Téth Eszter
6 Somogyi Barbara
7 Jaszapati Péter
8 Négradi Bence
9 Tiborcz Daniel
10 Bontovics Balazs

CSAPATKISEROK Funkcio
1 Bagaméri Bende Fizioterapeuta
2 Kercs6-Magos Zsuzsanna Vezet6edzd, Vided
3 Dr. Fiilop Gabor Aron | Orvos
4 Gooch Nicholas Vezet6edz6 W
5 Imre Emil Technikus M
6 Knoch Viktor Edz6 W
7 Knoch Balazs Technikus W
8 Lee Chulwon Edz6 M
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NGi csapat
Célok:

Egyéni szamokban minél tobb dontés szereplés elérése, ezen kivil minél tobb elsé 10-es eredmény elérése.
3000 méteres nGi valtdban minél jobb, lehetSleg A dont6 korcsolyazéasa volt cél.

Az utazo keretbdl ezlttal is hianyzott Burrows-Jaszapati Petra, aki a szezon elején egy virusos fert6zés kapott
el, ami miatt valdszinlileg az egész szezon soran nem lesz bevethet dllapotban. Ez természetesen
befolyasolja az egyéni kiizdelmekben a varhaté eredményeket és természetesen a valto teljesitményére is
hatassal van. Ezen kivil sajnalatos mddon a valogatdn kvalifikaciot kiharcolé Schonborn Melinda sem tudott
utazni betegség miatt, ezzel pedig fontos tapasztalatszerzési lehet&ségektdl esett el.

Eredmények:

NGk 1000m 1500m (1) 500m 1500m (2) 3000m
Somodi Maja 24 32

Bacskai Sara Luca 23 23
Sziliczei-Német Rebeka 20 21 7
Patyi-Kdnya Zséfia 18 16

Toth Eszter 22 22

Somogyi Barbara 23 23

mix valté (2000m) 10

Férfi csapat
Célok:

A férfi korcsolyazok rendkiviil felfelé ivel6 teljesitményt mutatnak az elmult évhez képest, igy a cél a minél
harcosabb versenyzés, a lehet6 legtobb A és B dontds részvétel egyéni szdmokban, illetve a valtéban is,
biztositva nemzetkézi porondon a magyar révidpalyas gyorskorcsolyasport versenyképességét.

Teljesitményértékelés:

A nehézségek ellenére (rovid id6 az atallasra, sériilés Nogradi Bence esetében, sérilésbdl vald feléplilés és
ennek kovetkeztében kihagyds az edzésmunkaban Tiborcz Daniel esetében, betegség Jaszapati Péter
esetében) a minimalis létszdmmal Azsidba kiutazoé férfi sor helytallasa dicséretes volt. A valtéban csere
lehetdség nélkil jutottunk az el6déntGbe, ahonnan ezutan a B dont6ben 8. helyet szereztiink.

Kilonosen nagy eredmény Bontovics Baldzs altal 1500 méteren elért ,,A” dontGs szereplés és 7. helyezés,
majd ennek a menetelésnek megismétlése vasarnapi napon is egy B donté részvétellel.

Részletes eredmények:

Férfiak 1000m 1500m (1) |500m 1500m (2) |5000m
Nogradi Bence 30

Jaszapati Péter 50 8
Bontovics Baldzs 7 12

Tiborcz Daniel 20 14

mix valté (2000m) 10
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Feln6tt valogatott keret nemzetkézi edz6taboroztatdsa

A majusban induld versenyszezont kiilonféle kiilfoldre tervezett és specifikusan strukturalt edz6taborokkal
inditjuk meg, melyek jellemz&en kerékparos, magaslati és jeges edzésmunkat foglalnak magukban.

Az olimpiai keret nemzetkézi edz6taborai 2023-ban:

Kerékparos edz6tabor, Lido Adriano (ITA), 2023.05.08-22.
Jeges edzGtabor 1, Livigno (ITA), 2023.06.11-23.

Jeges edzGtabor 2, Bormio (ITA), 2023.08.06-17.

Jeges férfi keret edzGtabor, Heerenveen (NED), 2023.10.01-06.
Jeges nGi keret edz6tabor, Calgary (CAN), 2023.10.06-15.

vk wn e

A fent emlitett edz6taborok roviditett szakmai beszamoloi:
Kerékparos edzétabor, Lido Adriano (ITA), 2023.05.08-22.
A magyar rovidpalyas gyorskorcsolya olimpiai és junior valogatott 27 versenyzdje, 11 kisérGje 2 kilfoldi

edz@partnerrel egylitt 2023. majus 08-22. az Olaszorszagi Lido Adriano-ban edz6taborozott, mely a 2023/24-
es versenyszezon elsé alapozd edz6tdbora volt.

Résztvevik
SPORTSZAKEMBEREK SPORTOLOK

1 | Banhidi Akos vezetbedzd - férfiak 1 Bontovics Balazs olimpiai

2 | Banhidi Lilla csapatvezetd 2 Czank-Varga Benjamin | junior

3 | Bogo Istvan fizioterapeuta 3 Csizmadia Mark junior

4 | Dobos Gabor erénléti edz6 - férfiak |4 Gerecze Adam junior

5 |Imre Emil edzo - férfiak 5 Granaszt6i Adam junior

6 |Juhasz Bianka erénléti edz6 - nék 6 Hallésy Dominik junior

7 | Knoch Viktor edz6 - nék 7 Jancso Zaldn junior

8 | Lakatos Tamas vezetbedzd - juniorok |8 Jaszapati Péter olimpiai

9 |Lee Chulwon edzd - férfiak 9 Noégradi Bence olimpiai

10 | Nicholas Gooch vezetbedzd - nék 10 Szigeti Adam olimpiai

11 |Pataki Ibolya kerékpdros edz6 11 Talabos Attila olimpiai
12 Tiborcz Daniel olimpiai
13 Varnyu Alex olimpiai
14 Wu Jia Wei David junior
15 Bacskai Sara Luca olimpiai
16 Burrows-Jaszapati Petra | olimpiai
17 Dobran Flora olimpiai
18 Haltrich Luca junior
20 Patyi-Kdnya Zsofia olimpiai
21 Négradi Panka olimpiai
22 Schonborn Melinda olimpiai
23 Somogyi Barbara olimpiai
24 Szigeti Dora olimpiai
25 Sziliczei-Német Rebeka | olimpiai
26 Téth Eszter olimpiai
27 Végi Diana Laura olimpiai

Edz6partnerek: Sean McAnuff (IRL), Kim Hyun Young (KOR)
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Célok és értékelés:

Fontosnak éreztiik pszichés és fizikai szempontbdl, hogy az el6relathatéan rendkiviil megterheld felkésziilési
idényt egy olyan edz6taborban kezdjik, melyben a kdrnyezet alapbdl pozitiv energidval tolt fel minden
résztvevGt, illetve a kilon szakmai irdnyitassal készilé holgyeket és férfiakat a kozosen elvégezhetd
munkafolyamatokban egy cél irdnyaba tereli. Az idGszakra jellemzGen az alapozds alapvet6 célja a
kardiovaszkularis alapok megteremtése és az erre jellemzG alacsonyabb intenzitasu, de hosszabb volumend
edzések végrehajtasa volt. Ennek a munkanak kedvez hozadéka a megfelel testdsszetétel irdnyaba torténd
elmozdulds is. Az 6sszes edzésfajta (kerékpar, futas, erGalloképesség-fejlesztés crossfit jelleggel, csapatjaték)
ezzel a céllal valésult meg. Tervezett munkankat nagyon megnehezitette a helyszinen szaz éve nem latott
folyamatos esézés, majd az ezt kovet6 arviz, mely 15 ember életét kovetelte a kdrnyezé falvakban. Minket
szerencsére kozvetlen veszély nem fenyegetett, de minden napunkat nagyon at kellett gondolni és sok
korrekciét kellett elvégezniink. Ugy gondolom kit(izétt céljaink 80-85%-at sikerrel végrehajtottuk, ami a
korilményekhez képest minden résztvevs kitartasat és elszantsagat jellemzi.

Jeges edzGtabor 1, Livigno (ITA), 2023.06.11-23.

Résztvevik
SPORTSZAKEMBEREK SPORTOLOK

1 | Banhidi Akos vezetbedzd - férfiak 1 Bontovics Balazs olimpiai
Kercs6-Magos csapatvezeto, , rre iz olimpiai

2 Zsuzsannag vid£otechnika 2 Jaszapati Peter g
3 | Bagaméri Bende fizioterapeuta 3 Ndégradi Bence olimpiai
4 | Dobos Gabor erénléti edzé - férfiak | 4 Szigeti Adam olimpiai
5 |Imre Emil edzé - férfiak 5 Talabos Attila olimpiai
6 | Puskdas Sandor erénléti edzé - nék 6 Varnyu Alex olimpiai
7 | Dobos Gabor edzd - nék 7 Bacskai Sara Luca olimpiai
8 |Lakatos Tamas vezetbedzé - juniorok |8 Burrows-Jaszapati Petra | olimpiai
9 |Lee Chulwon edzé - férfiak 9 Dobran Fléra olimpiai

10 | Nicholas Gooch vezetbedzd - nGk 10 Haltrich Luca junior
11 | Pataki Ibolya kerékpdros edzé 11 Patyi-Konya Zséfia olimpiai
12 Négradi Panka olimpiai
13 Schonborn Melinda olimpiai
14 Somogyi Barbara olimpiai
15 Szigeti D6ra olimpiai
16 Sziliczei-Német Rebeka | olimpiai
17 Téth Eszter olimpiai
18 Végi Diana Laura olimpiai
19 Somodi Maja olimpiai

Edz6partnerek: Sean McAnuff (IRL), Kim Hyun Young (KOR), Kim Minseok (KOR) és edzéje: Lee Jun Soo (KOR)

Célok és értékelés:

Az id6szakra jellemz6en az alapozas alapvetd célja a kardiovaszkularis alapok megteremtése és az erre
jellemzd alacsonyabb intenzitdsu, de hosszabb volumen( edzések végrehajtasa volt, azonban masodik
edzGtabor lévén mar integrdldsra keriiltek magasabb intenzitdsu edzések és folyamatos, magas terhelést
jelent6 hegyi kerékpdros szakaszok is. Ennek a munkanak kedvez6 hozadéka a megfelel§ testosszetétel
irdnyaba torténé elmozdulas is. Az Osszes edzésfajta (kerékpar, futas, eréalléképesség-fejlesztés crossfit
jelleggel) ezzel a céllal valdsult meg, magaslati koriilmények kozott, amely kihatdssal van az alapozasi id6szak
tovabbi részére is.

Sajnalattal kellett Budapesten hagynunk Tiborcz Ddnielt, aki sériléssel bajlddott mar a tabor el6tti
id6szakban, majd a tdbor alatt el is tavolitottak egy cisztat a bokajardl, igy jelenleg rehabilitacidjat tolti —
varjuk vissza a teljesértékli edzésekbe mihamarabb.
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Jeges edzGtabor 2, Bormio (ITA), 2023.08.06-17

Résztvevik
SPORTSZAKEMBEREK SPORTOLOK
1 |Banhidi Akos vezetbedz( - férfiak 1 | Bontovics Balazs | olimpiai
Kercs6-Magos csapatvezetd, , rae iz olimpiai
2 Zsuzsannag vidfotechnika 2 Jaszapati Peter i
3 | Bagaméri Bende | fizioterapeuta 3 | Négradi Bence olimpiai
4 | Imre Emil edz6 - férfiak 4 | Szigeti Adam olimpiai
5 | Lee Chulwon edzé - férfiak 5 | Talabos Attila olimpiai
6 | Tiborcz Daniel olimpiai
7 | Varnyu Alex olimpiai
8 | Major Dominik | junior (olimpiai)
9 | Csizmadia Mark | junior (olimpiai)

Célok és értékelés:
A helyszint érinté vdlasztdsunkat a kbvetkezd tényezbk indokoltdk:

Bejdratott helyszin, ahonnan kordbbi nagyszer(i tapasztalatokkal rendelkeziink, rendszeresen jarunk
ide edz6tdborozni és versenyezni mar évtizedek 6ta, amelynek f6 oka a j6 jégminéség, az elmozduld

palank.
Magaslati helyszin, kivald, nyugodt edz6kornyezet, hosszd emelked6k futdsokhoz és
kerékparozashoz.

Megfelel6 egyéb korilmények a szaraz edzésekere, konditermi lehet&ségek.

Kilon 6rom, hogy Tiborcz Déniel, aki sériiléssel bajlédott a tabor elStti idészakban, majd el is tavolitottak
egy cisztat a bokajardl, igy a livignoi edz6tabort kihagyni kényszerilt, mar Ujra sorainkban tudhattuk. EdzGi
stabunkkal egyeztetve bizonyos jeges edzéseket kerékparozassal valtott ki, de mar megfelel6 munkat tudott

végezni.

Jeges férfi keret edz6tabor, Heerenveen (NED), 2023.10.01-06.

A Dutch Open 2023 meghivasos verseny befejeztével a nGi csapat és edzGik haza repiltek 10.01-én, mig a
férfiak és csapatuk (beleértve a massz6rt és a csapatvezet6t is) tovabbi 5 napra Hollandidban maradtak a
holland vélogatottal (akik a vilag leger&sebb orszagai kozé tartoznak) edzétdborozni.

VERSENYZOK
1 | Jaszapati Péter
2 | Nogradi Bence Mark
3 | Tiborcz Daniel
4 | Bontovics Balazs
5 | Szigeti Adam
6 | Csizmadia Mark
STAFF
1 | Bagaméri Bende masszér
2 | Banhidi Akos vezetbedzé M
3 | Banhidi Lilla Eniko csapatvezetd
4 | Imre Emil technikus M
5 | Lee Chulwon edz6 M

16



Edzésterv:

|AM: 09:00-09:50 ICE WU [AM: 8:30-9:20 ICE WU | AM: 09:00-09:50 ICE WU
OYO WU Routine: Swrelch, Balance, Mobity, Imitation OYO WU Routine: Stretch, Balance, Mobilty, Imitation OYO WU Routine: Stretch, Batance, Mobilty, Imitation

AM: 10:00 ICE AM: 09:30 ICE AM: 10:00 ICE
21 OY0 WU Relay Grd 3:21 WU Relay Gra 321
WU Rolay Gr 5 6221 TTMTTS R:8 1xHO8 1xAcc
| 2uAcc (21 pre Ace and 1L fiying) R:8 Relay Gr3 2K Relay R-10
st IxComer Acc. 0.5 + 2L RS - Team? 6-28-2-10-212:2-10-2826 5K(3K) Relay
Session 2¢Start 1 5L RS Team2 6-2-8-2-10-2-12-2-10-2.8-26 R-20
- Team3 2.6-2-7-2-8-2-7-26-25 Relay Gr5(6) 15x2L Tech-Tech-F
CD Relay Gr6 4x1 8L

Gym: 12,00 right ater the ice) P-H HH

AM: 14:30-15:20 ICE WU

(OYO WU Routine: Stretch, Balance. Mobility, imitation. (OYO Supplement(ABS) & Stretch
AM: 15:30 ICE

2nd [2x1" OYO Siow Skating
Session Circlos: Sx40"
Tech. Relay. Gr:3 6x3L R:8
4xinbolck (2x. 2xR)

A hollandokkal lezajlé ko6z6s edzések lehetévé tették korcsolyazdink szdmara, hogy pontosan megértsék, mi
szlikséges a dobogdhoz. Ez segitette Gket a szezon elGtti utolsd edzési idészakban a felkésziilési folyamatukat
rendszerezni, és egyuttal az edz6knek el6rehaladott irdnyt nyujtott a képzési program kialakitasaban.

Jeges ndi keret edz6tabor, Calgary (CAN), 2023.10.06-15.

A magyar rovidpalyas gyorskorcsolya néi valogatottja 2023. oktdber 6-an utazott Calgary-ba, Kanadaba egy
edz6taborba az Olympic Oval-ba, felkészilésiil a Montrealban 2023. oktdber 20-22-én és 27-29-én
megrendezésre keril6 elsé és masodik vilagkupara.

Utazé csapattagok

Sportoldk: Patyi-Kénya Zséfia, Somodi Maja, Bacskai Sara Luca, Sziliczei-Német Rebeka, Téth Eszter, Végi
Laura Didna

Szakmai stab: Nicholas Gooch vezetéedzd, Knoch Viktor segédedzé, Knoch Balazs technikus, Bogd Istvan
fizioterapeuta

Célok:

Az edzGtabor célja az volt, hogy felkésziiljiink a kézelgé montreali vilagkupakra. A Calgary-i Olympic Oval-ba
torténd utazas oka az volt, hogy elhelyezkedése/magaslati adottsdgai miatt a jégkorilmények gyorsak és
idedlisak magas minGségl, nagy sebességli jégedzéshez. Biztonsdgos, korlat nélkili kialakitdsa révén
konnyen hozzaférhetlink er6fejleszts, kerékparozé és futd helyiségekhez, igy kivalé helyszint biztosit
edz6taborok szamara. Emellett Calgary id6z6ndja mind6ssze 2 draval tér el a montrealitdl, ahol a kbvetkezd
hetekben versenyezniink kell, igy ez segitette a csapatot abban, hogy jobban alkalmazkodjon a vilagkupak
montreali id6zéndjdhoz. Az Olympic Oval gyors jégkorilményeinek kihaszndldsdval magas sebességl
edzéseket végeztiink el, hogy a korcsolydzok idézitése és koordinacidja alkalmazkodjon és felkésziiljon a
vilagklasszis versenyek sebességére és intenzitasara, olyan feltételek mellett, amelyek Budapesten nem
elérhetGek.

Osszefoglalas:

Altaldban véve a tabor elérte a kitlzott célokat és céljat. A korcsolyazok mind jél alkalmazkodtak, és jol
teljesitettek, amikor megérkeztek Montrealba a 2023-24-es szezon elsé két vildgkupdjara. Ez az els6 hét
edzése alatt volt 1athatd Montrealban, amikor a csapat koz0s jeges edzéseket tartott a holland csapattal.
Ezekben az edzésszakaszokban mindkét csapat egylttm(ikodott a korlatozott jégidS hatékonyabba tételéért.
A mi holgyeink teljesitménye ezeken az edzéseken 0sszehasonlithaté volt a cimvédé hollandokéval.

Sajnos a tabor nem indult a legjobban, mivel amikor a csapat megérkezett Calgary-ba, egyetlen csomag sem
érkezett veliink! Az Gsszes csomag, beleértve az Gsszes sportold pengéjét, sisakjat és futdruhajat,
késedelmes tranzitban volt. A csapat csomagjai csak oktdber 10-én délutan érkeztek meg szallodaba, négy
nappal azutan, hogy megérkeztiink Calgary-ba. Ez azt jelentette, hogy az edzéstervet jelentésen mddositani
kellett, mivel az els6é négy napban csak szarazfoldi edzést tudtunk végezni. Amint megérkezett a
felszerelésiink, megkezdhettiik az elGzetesen elképzelt edzésterv szerinti felkészilést. A jeges edzések
oktdber 11-t6l oktéber 14-ig tartottak, miel6tt oktdber 15-én Montrealba utaztunk. A Calgary-i jeges
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edzések alkalmaval meghivtuk az Egyesiilt Kirdlysag férfi csapatat, akik ugyanabban az id6ben edzettek az
Olympic Oval-ban, valamint néhany sportolét az Olympic Oval csapatabdl, hogy kézésen eddzenek veliink.
Ez tovabb javitotta a jeges edzéseink minGségét, mivel hélgyeink olyan, naluk nagyobb sebességre képes
korcsolyazdkkal edzhettek egyiitt, akiket kovethettek a versenyre valo felkészilés céljaval.

Felndtt valogatott keret hazai versenyeztetése

FelnGtt keretiink egyetlen hazai versenyen, a 2023. évi Rovidpalyas Gyorskorcsolya Magyar Bajnoksagon vett
részt. A verseny 2023.09.23-24. kozott a budapesti Gyakorlé Jégcsarnokban keriilt megrendezésre, mely
egyben valogatéversenyként is funkcionalt a szezon elsé célversenyeire.

Az OB/vdlogatd versenykiirdsa, kritériumrendszere:

Az elsG tav utan a verseny A (els6 16) és B kategodriara valt.

Az (A) kategdriaban all final system. A-B C-D donté mindharom tdvon

A (B) kategdria a tervek szerint szintén all final system szerint zajlik majd, id6 hianydban vdltozik knockout
system-re (17. hely és az alatt).

A viélogatdverseny versenytdvjain elért helyezéseket az Gj vilagkupa pontozasi rendszer pontjai alapjan
regisztraljuk, a végeredmény ez alapjan alakul ki (a versenyen résztvevé teljes mezénybél a vélogatasban
meghatarozott korosztalyu sportoldk - Junior B-A és feln6tt - eredményeit kiemeljiik, rangsoroljuk és ez
alapjan a vonatkozd pontértéket hozzarendeljik).

Classification| Points Classification Points
1 100 13 18
2 80 14 16
3 70 15 14
4 60 16 12
5 50 17 10
] 44 18 8
7 40 19 5]
8 36 20 5
9 32 21 4
10 28 22 3
11 24 23 2
12 20 24 1

1. |Invitation Cup
- A holgyeknél a 2.-3.-4. utazé pozicidkra valogat. (Burrows-Jaszapati Petra kiemelt). Az 5-6-0s

pozicidkat a néi olimpiai keret edzéi jeldlik ki.
- A férfiaknal az 1.-2.-3.-4. utazd pozicidkra valogat. Az 5-6-6s pozicidkat a férfi olimpiai keret edzéi
jelolik ki.
Amennyiben junior versenyzd kvalifikdlja magat az utazé csapatba, Ugy az edz6knek jogukban all az adott
versenyz6 elinditdsat mérlegelni.

2. Vilagkupak
Az els6 vilagkupan az edzbvel vald egyeztetés sorrendjét (az egyénileg kijelolt tdvokkal kapcsolatban) a
valogatdverseny Osszetett eredménye hatdrozza meg. A tovabbiakban ebben a kérdésben a vilagkupak
egyéni eredményessége lesz a mérvado.

Amennyiben junior versenyzé6 kvalifikalja magat a VK utazd csapatba, ugy az edz6i stabnak jogaban All
eldoénteni, hogy az adott korcsolyazo a junior vagy a feln6tt VK-sorozatban szerepeljen annak fliggvényében,
hogy mely versenyen valé részvétel lenne szamara szakmailag a legindokoltabb.

Séarga lapos figyelmeztetéssel jard kizaras esetében az itélettel sujtott versenyz6 kizarja magat az elsé két
vilagkupan valé részvételbdl.
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I.  VK1-2-3-4: amennyiben az utazg létszam 5 f6
- Ahdlgyeknél a 2.-3. utazé pozicidkra valogat. (Burrows-Jaszapati Petra kiemelt). A 4-5-0s pozicidkat
a ndi olimpiai keret edz6i jelolik ki.
- A férfiaknal az 1.-2.-3. utazd pozicidkra vélogat. A 4-5-6s pozicidkat a férfi olimpiai keret edz6i
jelolik ki.

IIl. VK1-2-3-4: amennyiben az utazé létszam 6 f6
- A holgyeknél a 2.-3.-4. utazd pozicidkra valogat. (Burrows-Jaszapati Petra kiemelt). Az 5-6-0s
pozicidkat a nGi olimpiai keret edzéi jeldlik ki.
- A férfiaknal az 1.-2.-3.-4. utazo pozicidkra valogat. Az 5-6-0s poziciokat a férfi olimpiai keret edzéi
jelolik ki.

. VK5-6
- A 4-5 és 5-6 indulé pozicidk kijelolésérél (annak figgvényében, hogy hany korcsolyazé utazik) az
olimpiai keretek edz6i hoznak déntést.
- A kvalifikacids pozicidkbdl lemaraddk szerepeltetésére, sorrend szerint és szituacid fiiggvényében
helyet biztosithatunk.

Az olimpiai keretek edz6i minden paros vilagkupa hétvége elStt legkordbban 2, de legkésébb 1 héttel az
indulast megel6z6en kijeldlik az utolsd 2 utazd pozicidra a korcsolydzdkat az aktualis forma és kdriilmények
figyelembe vételével.

3. Eurdpa-bajnoksag
Az Eurdpa-bajnoksagon az egyéni induldk kivalasztasanal az azt megel6z6 vildgkupdk eredményessége a
mérvadd, de az induldk végsé listajardl az edzék hoznak dontést.
A vilagkupdakon elért harom legjobb eredmény (akar egy tavon) figyelembe vételével rangsort alakitunk ki,
melynek nemenkénti gyGztese (ISU pontértéket vesszik szamitasba) az EB-n egy tavon biztos induldsra
jogosult.

Az els6 4 vilagkupara kvalifikalt versenyzdk jelentik az EB csapat vazat, de az aktualis forma alakulasaval a
keretek edzGi jogosultak beldtasuk szerint cseréket végrehajtani.

4. Vilagbajnoksag
A VB résztvevSk kivalasztasandl a 6 vildgkupan és az EB-n elért eredményeket vesszik figyelembe.
(Szempontrendszer pontositds alatt.)

A férfi keret vezetése eredménytdl fiiggetleniil meg kivanja 6rizni Major Dominik és Csizmadia Mark
olimpiai keret tagsdgat. Rajtuk kiviil egy junior korcsolyazénak (a legjobb eredményt eléré junior fia)
kivan helyet biztositani az olimpiai keretben, specialis pozicioban.

Program
1. 6 -7 kor egyéni inditds (repiilérajt) — idéméré (6 kor a férfiaknak, 7 kiér a hélgyeknek)
Mindenki Uj palyan futhat, hét ember utan jégfeldjitas.
Bukas esetén egyszeri Ujra futasi lehet6ség az egész sorozat legvégén.
Bukas esetén min. 10 perc pihend all rendelkezésre.
Futasi sorrend a tavalyi 1000 méteres ranglista alapjan. Akinek a tavalyi szezonbdl nincs ilyen
eredménye, a legutolsé idényben futott legjobb 1000 méteres eredményét vesszik figyelembe.
o Az id6méré két csoportban keriil lebonyolitasra: az elsé csoport a jelenleg nem olimpiai vagy
korosztalyos valogatott kerettagok csoportja, a masodik csoport az olimpiai és korosztalyos
valogatott keretek tagjai.
Férfiak: a hat kérds teszt végeredménye a normdl ISU vildgkupa pontozds felét éri.
o Hdlgyek: a hét kérés teszt végeredménye a normdl ISU vildgkupa pontozdssal megegyezd pontot
éri.

O
O
O
O

o}
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2. 1500m all final

Sorsolas a 6-7 koros id6mérs rangsora alapjan.

3. 1000m all final

Sorsolas az 6sszetett eredmény alapjan.

4. 500m all final

Sorsolas és rajtbeosztas az 6sszetett eredmény alapjan.

Holtverseny esetén az 1000m-en elért jobb helyezés dont.

Hivatalos koérilmények: elektromos idémérés, célfotd, starter, dont6bird, elsGsegély.

Eredmények:
MOKSZ Shorttrack |0
2023-24 évi Révidpilysds Gyorskorcsolya Magyar FelnOtt Bajnoksdg, Budapest - HUN 2023.09.23-24
MNoi Felndtt & 3
9/23/2023 9/24/2023
h. név | kub | nat. | szat kat. | 1500m h. [ 1500m | 1500m idé [1000m h.|1000m | 1000m idd | 500m h. | 500m [500m idé|dp. |sp.

"A" Divizid

2. | KONYA Zsofia SZKE | HUMN 261995 5 3. AF3. 2:29.340 1. AF 1. 1:33.359 10. 1SPEN | 45.959 |47 |14
3. | SCHONBORN Melinda K51 HUN 11/4/2004 A2 4. AF 4. 2:29.382 6. BF 1. 1:37.234 1. AF 1. A5.496 |45 |11
4. |50MOGY] Barbara Kl HUN &/9/2002 5 8. BF 1. 2:35.975 2, AF 2. 4, AF 4. 45.873 |30 |14
5. | BACSKAI Séra Luca KSI | HUN &/20/19%93 5 7. AF7. | 2:31.556 5. AF5. | 1:35.564 2 AF 2. 45,956 |28 |14
6. | SZILICZEI-NEMET Rebeka FTC |HUN B/24/1999 5 2. AF 2. 2:29.206 10. BF PEM | 1:35.650 5. AFPEN | 46.044 |26 |17
7. | VEGI Didna Laura FTC |HUN 12/30/2006 B2 5. AF 5. 2:30.171 3. AF 3. 1:37.178 15. CF N5 46.704 |18 |23
8. | SOMODI Maja Dara SZKE | HUN 10/15/2004 A2 6. AF 6. 2:30.387 9. BF 4. 1:33.564 B. BF 1. 45993 | 6 |21
9. | SZIGETI Dora KSI HUN &/3/2006 B2 9. BF 2. 2:41.025 8. BF 3. 1:34.395 7. BF 2. 46.091 | 3 |24
10. | NOGRADI Panka FTC |HUN 5122007 B2 10. BF 3. 2:35.041 7. BF 2. 1:35.898 8. BF 3. 46.093% | 3 |25
11. | AMSCHL Kira TDKE | HUN 6/13/2009 c2 14. BF7. 2:35.785 12. CF2. 1:38.122 9. BF 4. 46.261 35
12. | DOBRAN Fléra FTC |HUN Bf22/2004 Al 11. BF 4. 2:35.907 14. CF4. 1:38.540 12. CF2. A6.609 X
13. | MOLNAR Réka FTC |HUN &/13/2009 c2 13. BF 6. 2:41.457 11. CF 1. 1:38.949% 13. CF 3. 46.958 37
14, [ HALTRICH Luca TDKE | HUM 9/26/2007 Bl 12, BF 5. 2:36.097 15, CFNS | 1:39.766 11. CF1. 46,752 E
15. | KISS-GEBORA Flora KSI HUN 17282011 1 16. CF2. 2:37.798 13. CF3. 1:37.811 14. CFA. A7.020 43
16. | DOBRAN Réka FTC |HUN 10/22/2008 c2 15. CF 1. 2:56.336 16. 5H 4. 16. 6H 4. A7.262 a7
Férfi Felndtt Gsszetett végeradmény
9/23/2023 9/24/2023

h név klub nat. sz dt. kat. 1500m h. | 1500m | 1500m idd |1000m h. | 1000m | 1000m idd | 500m h. | 500m  |S00m idd|dp. [sp.

2. |JASZAPATI Péter SIKE | HUN 2/7/2003 5 15. 4AH6. | 3:01.130 1. AF1. | 1:31.893 2. AF 2. 42.581 |55 |18
3. | BONTOVICS Baldzs FTC | HUN 4/4/2002 1. AF1. | 2:29.068 6. BF 1. 1:41.810 6. BF 1. 42.714 |40 |13
4. | MAJOR Dominik FTC | HUN 7/28/ 2006 B2 3. AF3. | 2:29.765 3. AF3. | 1:32.214 5. AF 5. 42476 |31 |11
5. | SZIGETI Addm FTC | HUN 3/12/2001 5 4. AF4. | 2:30.015 7. BF 2. 1:50.254 3. AF 3. 42,659 |23 |14
6. | WU JIA WEI David FTC | HUN 11/12/2005 Al 6. AF6. | 2:33.122 4. AF4. | 1:32.222 15. SH PEN 11 (25
7. | CSIZMADIA Mark FTC | HUN 5/4/2005 A2 a. BF 1. 2:44.989 5. AF5. | 1:35.074 7. BF 2. 42.715 | 8 |20
8. |CZANK-VARGA K5I | HUN &/1/2005 Al 14. BF PEN | 2:45.052 15. CFNS | 1:42.308 4. AF 4. 42.621 | 8 |33
9. | VARNYD Alex FTC | HUN 8/1/1995 5 5. AF5. | 2:31.857 9. BF 4. 1:37.686 15. 8H PEN 5 |29
10. | DERDAK Akos FTC |HUN 2/12/2008 Bl 7. AF7. | L3716 13. CF3. 1:34.921 14. CF4. 44,815 | 2 |34
11. [HALLOSY Dominik TKKSE | HUN 6152007 B2 10. BF 3. 2:46.729 8. BF 3. 1:34.905 10. BF 5. 43.282 | 1 |28
12. | GRANASZTOl Addm Istvin FTC | HUN 11/23/2005 Al 11. BF 4. 2:51.301 10. BF PEN | 1:37.356 B. BF 3. 43.011 | 1 |29
13. | JIANCSO Zaldn TKKSE | HUN 2/7/2008 Bl 9. BF 2. 2:A7.046 12. CF2. 1:42.464 13, CF3. 44.783 34
14. | GERECZE Addm Jézsef FTC |HUN 2/21/2005 Al 16, 5H PEN 11. CF 1. 1:42.070 5. BF 4. 42.829 36
15. [ KRAUSZ Armin FTC | HUN &/27/2004 5 12, BF 5. 2:48.441 16. SH4. | 1:50.889 11. CF1. 44.478 a9
16. | KESZTHELYI David FTC | HUN 1/25/2007 B2 13, BF 6. 2:42.199 14, CF4. 1:50.554 1z, CF2. 44.694 39
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Valté Versenyek

NG Felndtt Viltd, Végeredmény 2023.09.24 |

h. valtocsapat 3000m kategoria csapattagok

2. FTC-HUN 4:18.683 A DOBRAN Fldra Al, NOGRADI Panka B2, VEGI Didna Laura B2, DOBRAN Réka C2

| Férfi FeinGtt wits, Végeredmény 2023.09.24 |

h. viltdcsapat S000m kategdria csapattagok
2. SZKE-HUN 7:27.544 s JASZAPATI Pérer 5, ARENDAS Mihdly C1, LISZLI Gabor B2, VAGFALVI Maté B2
3. KSI-HUN 7:27.641 A SIPOS Dominik TamdsA2, HEMZO Botond B1, KUN Bence Benedek C1, KISS-GEBORA Bence D2

|Feinétt Vegyes Csapat Vilts, Végeredmény 2023.09.24 |

h. valtdcsapat 2000m kategdria csapattagok
KSI-HUN 2:49.249 5 SZIGETI Déra B2, BACSKAI Sdra Luca 5, CZANK-VARGA Benjamin Al, KUN Bence Benedek C1

2.
3. STKE-HUN | 243378 | s | KONYA Zséfia 5, SOMODI Maja Déra A2, ARENDAS Mihily C1, JASZAPATI Péter S |

Felnétt valogatott keret hazai edzGtaboroztatasa

Felnétt keretiink hazai felkésziilési bazisa Budapesten van, sportoldink egész évben a Gyakorld Jégcsarnok
jegén késziilnek. Hazankban kizardélag ezen a helyszinen biztositott a sportdg (izéséhez elengedhetetlen, a
szabdlyoknak megfelel6 elmozduld palyavédelmi matracrendszer, valamint a csarnok szovetségiink irodai
székhelye is egyben, az olimpiai keret asszisztencidja is itt dolgozik, igy egy adott bazison 6sszpontosul
minden.

Egy adott versenyszezonban sportoldink heti szinten atlagosan 6 napon at napi 1 vagy 2 alkalommal vesznek
részt jeges edzéseken, szintén 1-2 alkalommal eréfejleszté edz6termi edzéseken, valamint alkalmakkor
kerékpdros felkészliléseken, teszteléseken.

Olimpiai keretlink férfi és nGi sora kiil6n edzGi stabbal, némiképp eltéré edzésterv és metodika alapjan késziil,
ez magaban foglalja azt is, hogy a jeges edzések tobbnyire két csoportban zajlanak. A két edzGi stab szoros
egyuttmUkodésben dolgozik egymassal, szamos alkalommal van példa a teljes magyar olimpiai keret k6z6s
edzésére is.

Az aldbbiakban egy adott heti nGi és férfi edzéstervet mutatunk be, mely a felkésziilés soran atlagosnak
tekinthet6:

N&i edzésterv —2023.11.06-12.

WEEK28 I WEEKSTARTING Gt Nov | ] 1 280 Training zones. 2o
S KEY AIMS AND OWECTIVES Zone1 Recoveyy wo%
_%wr ICE: buid voulume (THR) 2one2 Basic aerovic sswTo75%
GYM: Buld Max strength Zone3 saroblc power 76810825
DAY LAND: mobilty /stabisty,build bic conditon, 2one4 Lcttethreihold | 83%7089%
TUESDAY THURSDAY SATURDAY SUNDAY 2ome5. voz max 20%7054%
Zone6 95%>
Training z0nes T

7.30 WARM UP/MOBILTY | 9.00 WARM UP/ MOBILTY.
I imos imos

2001
Zone2
Zone3
warin up dynamic exercises +6° (22) Zone4 Lactte thieshold  91%T0105%)
am 0 2x10x40" 20" (15) r=4' + 15'22 Zone's Vo2 max 106 10 1208

ss%
610 75%]
76%T0 90X

Zone 6 Anserobic capacity 121 To 150
20007 Power 150%>

56 58 s max
9.03 9.24 9.45 95%
o 94815 9702 99225 90%

9955575 101871 10.418625 5%
10453354 10.696455 10939556 8%
10576021 11231278 11486534 75%
11524823 11792842 12.060861  70%
12101064 12382484 12663904 65%

oo 15.00 REST

™ ResT IMITATIONS P
45min(z2) 3

60'(2

77 7.

A fenti edzésterven lathatd, hogy a nGi keret az adott héten heti 5 jeges edzésen (kék), két edz6termi er6sité
edzésen (piros), egy kerékpdros edzésen (z6ld) vett részt, valamint két alkalommal egyéni dtmozgatas lett
részikre kiirva (narancs). A vasarnapi nap pihend volt, majd az ezt kdvet6 héten hasonld edzéstervvel
ismétlédott a felkészilés.
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Férfi edzésterv—2023.11.06.12.

202324 HUN Olympic Team Program

Wook: 28 - 12Nov2023
Note:  Medium VOL Mediurm Int

. 56 iy o un the cuce
A og:4007:10 W s o7:80.08:40 W

st 7:20.9:20 with . Fanen 03:60

ot ety s 32
0w

0 Ry e e ovowuz

s
15
Seesion |Gice.

Retey Or3 w481 723, 11 2108 RS [CERERTY Raay 03 7273, 108104 Ri1S.
M 6282102828 Ko o -t
- 6282102828 -4 70

20y Ki “Shsing Pusiion. 109 w0 Riaht ate the co w780
- Kin cotha e 020 aAntoy sENCE: Pivometrics, spesd coordinations
oo & O 20 erosi Retay 625 6x6. 23105 o Rosy e ax151
oy Erciym) oy Erc(oym)

| Vot excrsiee et son see excee 3ot

(A 16:50-15:40 00,
oym: 15:90-16:00 ov0 8 ace., avey
- & st 1420 Wi sert

aym: 15:00-16:00
- ken & Bees 1422 v e

Are: 16:00-17:20 1CE with .
ovo2

ety G4 $:2L TTIUTTS MBS 5: msx €9 RS
1xCerner e, 054 18 R6

Rty G 4 260K "t exchare =10

e

A férfi keret edzésterve ugyanarra a hétre némiképp eltérg volt. A férfiak 6sszesen 6 alkalommal vettek részt
jeges edzésen (kék), a cstitortoki napon reggel is és délutan is jégre Iéptek. Erésit6 edzéslink két alkalommal
volt (sarga), harom alkalommal vettek részt kerékparos edzésen (sotétzold), illetve két alkalommal jég utan
plyometrias edzésik is volt (narancs). A vasarnapi nap a férfiak szdmara is pihenéssel telt.

A 2023/24-es versenyszezon &sszegzése roviden (Banhidi Akos, gyorskorcsolya dgazati sportigazgatd):

A 2023/24-es versenyidGszakban junior és felnétt vildgversenyeken 7 érmet szereztek korcsolyazoink.
Blszkék vagyunk teljesitményiikre, mert tobb hatraltaté tényezé jatszott szerepet az Gton.

Burrows-Jaszapati Petra, jelenilink leger&sebb és legeredményesebb versenyzdje betegség miatt kénytelen
volt az egész versenyszezontdl tavol maradni. Hidnyat mindannyian megéreztiik, de kiemelten a néi
valogatott tagjai.

A férfivalogatott létszama annyira lecsokkent, hogy a versenyidGszakra kitiriilt a ,,cserepadunk”. Ez meglévé
versenyzGinken cslcsra jaratta a leterheltség szintjeit és az idény végére fel6rolte energiajukat.

Ez a csapat felénél ,faraddsos” sériilésekhez, kréonikus fajdalmakhoz vezetett. Az idény el6tt Tiborcz Danielt
mitotték, Jaszapati Péter pedig sulyos kerékpar balesetet szenvedett.

Kivalé lehetGség volt viszont, hogy a holland és belga valogatott (kéztudottan rendkiviil erés csapatok) a
magyar csapattal egytt, tobb kozos edz6tabort hajtott végre Budapesten és Heerenveenben (NED) egyarant.

A kilon szakvezetés ald tartozd ndi-férfi-junior keretek, folyamatosan keresték a kozosen elvégezhetd
edzések lehetGségeit. Szakmai csapatunk kivalé munkatarsai jelentik tovabbra is az eredményesség
lehetdségeinek és a munka minGségének f6 hattérelemeit.

Fontos fegyvertény, hogy 6t féle vilagversenyrél beszélhetlink éremszerzéseink esetében és a nemek szerinti
eloszlas azt jelzi, hogy mindkét kategdridban van okunk reménykedni a magyar short-track jelenében és
jovéjében. Ugy érzem joggal gondolhatjuk, hogy szakagunk tovabbra is a honi téli sportdgak
zaszldshajéjaként mikoddhet.

A vdlogatottak mellett tevékenykedé kiilfoldi és magyar kollégdkbdl all6 szakmai stab rendkivili
erbfeszitéseket tesz, hogy eredményeink visszaigazoljak tevékenységiink min6ségét.

A sportag nagyhatalmai olyan eréforrdsokat mozgdsitanak pozicidjuk megérzése érdekében, hogy azt
elképzelni is nehéz.

Velilk szeretnénk a tovabbiakban is felvenni a versenyt és ehhez kérjiik felel6s vezetdink tdmogatasat.
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1. A ROVIDPALYAS GYORSKORCSOLYAZO OLIMPIAI KERET SZAKMAI TERVE A 2024/25.
SZEZONRA VONATKOZOAN

A rovidpalyas gyorskorcsolyazé olimpiai keret a 2024/25. évi szezonra vonatkozé szakmai tervének
jellemzo6 aspektusai a kovetkezok:

A célversenyek az Eurdpa-bajnoksag és a vilagbajnoksag.

NGi és férfi csapataink a 6 lehetséges vilagkupa versenybél 5 versenyen fognak szerepelni, a
koltségek csokkentése okan.

A ndi és a férfi keret az el6z6 két évadhoz hasonldan kiilén edzésmunkat folytat, kiilon edz6i
stdbbal. A felkésziilés sordn kozos edzések is elvégzésre keriilnek az edz6i stab egyeztetéseinek
megfelelGen.

A néi és a férfi keret egyiitt, illetve kilon-kiilon is tervez edz6tabori tevékenységet, amely a
késébbiekben keril részletezésre.

A szUkitett koltségvetésre valé tekintettel az edz6tabori étszamok 6-6 néi és férfi versenyzében,
valamint az elengedhetetleniil szlikséges szakmai stabban kerultek korlatozasra.

A versenyeken valé részvétel szintén koltségvetési okokbol 10 f6 versenyz6ben és 6 f6 kisérében
korlatozddik. Ez aldl egyetlen kivétel a szezon végi, pekingi Vildgbajnoksag, ahol 6sszesen 19 f&s
magyar kildottség lesz majd jelen.

A szakmai stdb a tervek szerint a 2024/25. évi szezon soran véltozatlan marad.

Kériilmények:

Célok:

NV R WNE

Felkészilési idGszakunk a parizsi nyari olimpia prioritdsanak egyértelm(ien vezet6 szerepe mellett
zajlik.

Ennek megfelelGen csokkentett kbltségvetési lehetGségek mellett végrehajthaté.

Ez kevesebb edzGtabor megszervezésének lehetfségét jelenti, az is f6ként elit korcsolyazoink
szamara biztositott.

Lesz(ikitett szakmai kiséret az edzGtaborokba, versenyekre.

A pekingi vildgkupdn nem vesziink részt.

Sikeresen biztositottuk koreai honositott versenyz8ink szamara is az optimadlis felkésziilés
lehet&ségeit.

Megériztik szakembereink személyi dllomanyat.

Felkészilésiink tematikajanak optimalizalasa.

Elit csapatokkal torténd tovabbi egylttmkodésre valé torekvés.

Kulfoldi korcsolyazok integralasa csapatunk mellé, szakmai és financidlis indokok alapjan.

Sériilés mentes felkésziilés, versenyeztetés.

Vilagkupa, Eb, Vb éremszerzés.

Osszes csapatunk VB kvalifikdlédasa.

,Tiszta” versenyzés, dopping prevencio.

Csapategységek, szakmai stdbok munkajanak 6sszehangolasa. (Két alapozdé edzétaborban biztosan
egyutt készil a nGi és férfi csapat)

Tehetséggondozas, fiatalok integralasa.
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Az olimpiai keret tagjai a 2024/25 szezon soran a kdvetkezd versenyzdk:

Olimpiai keret - néi
Burrows-Jaszapati Petra
Somodi Maja
Sziliczei-Német Rebeka
Patyi-Kénya Zséfia
Bacskai Sdra Luca

Szigeti Dora

O 00 N O Ul B W N B

Somogyi Barb
Toth Eszter

[
= O

Dobran Flora

=
N

Végi Didna Laura
Schénborn Melinda

ara

Nogradi Panka

O 00 N OO U1l B W N B

O S
w N = O

Olimpiai keret - férfi
Moon Ferenc
Noégradi Bence Mark
Tiborcz Daniel
Bontovics Balazs

(Wonjun Moon)

Jaszapati Péter
Major Dominik

Csizmadia Mark

Szigeti Adam

Czank Varga Benjamin
Wu Jia Wei David
Granasztéi Adam

Gerecze Adam
Kim Laszlo

A versenyek helyszineit és id6pontjait az aldbbi tablazat tartalmazza:

felkészilést segitd kerettag

felkészilést segit6 kerettag

felkészilést segitd kerettag

felkészilést segit6 kerettag

(Minseok Kim - nagypalya)

Verseny Helyszin Orszag Kezdete Vége Megjegyzés
\'2?5;:{52’22':;35’ es Budapest | HUN | 2024.09.22 | 2024.09.23 | (datum nem fix)
Invitation Cup Heerenveen NED 2024.09.28 2024.09.29 | (datum nem fix)
Vilagkupa Montreal CAN 2024.10.25 2024.10.27
Vilagkupa 2 | Salt Lake City | USA 2024.11.01 2024.11.03

(a magyar csapat
Vilagkupa 3 Peking CHN 2024.12.06 2024.12.08 valdszinlleg
kihagyja)

Vilagkupa 4 Seoul KOR 2024.12.13 2024.12.15

Eurdpa-bajnoksag Drezda GER 2025.01.17 2025.01.19

Vilagkupa NED NED 2025.02.07 2025.02.09

Vilagkupa Milano ITA 2025.02.14 2025.02.16

Junior Vilagbajnoksag Calgary CAN 2025.02.27 2025.03.02

Vilagbajnoksag Peking CHN 2025.03.14 2025.03.16
A 2024/25 szezon edzétaborait a kovetkezd tablazat tartalmazza:

Edz6tabor Helyszin Orszag Kezdete Vége Megjegyzés
Alapoz6 edz8tabor Tata HUN 2024.05.20 2024.05.31 | néi és férfi keret
Alapoz6 edzétébor Livigno ITA 2024.06.16 2024.06.29 | ndi és férfi keret
Jeges edz8tabor Bormio ITA 2024.08. hé 2 hét férfi keret

férfi keret
Jeges edz6tabor Heerenveen NED 2024.09. hoé 5 nap (a bormio-i edz6tabor
helyett van ra lehetdség)
D-vitamin tdbor TBA TBA 2024.12. ho 1 hét nGi keret
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