—skve—

Gyorskorcsolya agazat
Short Track Olimpiai Csapat

2024/25. évi szezon beszamolod

Késziilt: Budapest, 2025. majus 6.



Tartalomjegyzék

2024/25. €Vi SZEZON DESZAMOLO ..ccciuiniieiniiiieiniieieiecereeceterencecesescesesescecessscesescnssssssssssssesssssssssssssesssssssasssasansases 3

Osszefoglalés a rovidpalyés gyorskorcsolydzé vélogatott 2024/25-6s szezonra vonatkozd céljairdl, prioritdsairél 3

2024/25. éVi szezon JellemzO aSPEKIUSAI: c.uivniiiiiiiei et e e et e e e et et e aaaaas 3
2024/25. évi s2e20N MeghatarozO KOTULMENYEI: .vuuiiunieriieie ettt et et et e et et eteeneeneeansenetnseaneaneenneenns 3
2024/25. évi szezon céljai @ KOVEtKEZOK VOLLAK: ....cvnieiiiiii ettt e et e e e e e e e e e e e eanas 3
Rovidpalyas gyorskorcsolyazo valogatott keretek a 2024/25-68 SZE€ZONDAN: ........cuvuiiiiiiiieiieiieiieiieieiieeieeieeeenans 4
(0] o a] oY =T L (- A (=] PPN 4

(0] 1 aa] oY =TI L (=L Sl o Lo T F PPN 4

S oJe] €7 221 (g g = 1] €= | o IS RN 4
4 Lo (4= 1 F PP UT PR PP PP 5

A short track olimpiai keret valogatasi rendszere a 2024/25-0S VErS€NYSZEZONDAN ......cc.ceuueeureueiineeiaeeiaeiaenaennns 6
NI CSAPAT ELVET .. eeeieiiiiie ettt ettt ettt e et e eta e e taa e etaa e e taa e etae s etne s etaesetanetnneennatnnsetnnennns 6

R gl eE = o F- L =AY PPNt 7
2024/25 SZEZON ESEIMEBINYEI . .uueuneeeeeeeeeeee et et e eeeiete ittt sttt saesaaaastnstnstasasansessnesnstnstnstnstsseesnssnsrnsrnsteseessnsensnnes 8
2024/25 szezon esemeényekeinek réSzletes DESZAMOUOI: .......cuuuueiiiiiiii et e et ee e e e ee e e et s e eaeeaaeanas 9
Rovidpalyas gyorskorcsolyazé olimpiai keret alapozé edz8tabora Tatan.....cccceeieeiiiiiiiiiiiiiiie e eeeees 9
Alapozé edzétabor, 2024.06.16-29., Livigno, OlaSZOISZAZ ....cevuuiieuiiinieiiieiiiieeiie et et et e et e et e eeneeeeneees 10
International Dutch Invitation Cup 2024 €S €dzZBTADON ...c.uiineiiiniiiii ittt et eea e 12
ISU Short Track World Tour 1-2 (Montreal, CAN)... ...ttt et e e s eeaee 13
ISU Short Track World Tour 4 (SE0UL KOR) ....uniiiiiiiiitiiete et ee et e et eae et et et e ste e sansansansnsnsenernsnnsansensens 16
D-Vitamin tbor (DUD@i, UAE) .. ..ieiiiiiiiii ettt ee et e e et et et et eaean st s e eansansansnnsneanernsnnsnnsensens 17
ISU ISU Short Track Eurépabajnoksag 2025 (Drezda, GER)....cueieiniiiiiii et a e e e e 19
ISU Short Track World Tour 5 (TilbUrg, NED) ...uniuniiiiiiiiie et et eteee e e e e e et e e et ea s e et e e e e sansananns 20
ISU Short Track World Tour 6 (Milano, ITA) ...ttt ettt ee e e e et saeaen e e eensansensannnns 22
2025. éVi ISU Short Track VilAghajnoKSAD ... cuu.iueiii ittt et e et e e et e e e e e e eeeaneeaneens 24
2025-26-0S OLiMPiai SZEZON ..cuiuiuiuieinieieieieiererererererasesesrsrsrsrereresesesessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssesessssssssssss 26
(O] oL 1 o R R V=1 =] (=] A O PP P PP PPPPPRPPPIN 26
INOT VEISENYZOK ettt ettt ettt et et et et et e ea et eaaeenaeanaantaneensannsaneeensannstnseensannsenseensennsennennns 26

F O i VEISENYZOK .. eeneteee ettt et ettt et et e et et et et e eaeea e e aneaensaansanseansannsanaensanneennannns 26

[Slo b Ze] oF-1 a4 a[] =] QU P TR TRRUPRPRRt 26
K742 1 40 g F= 111 221 o B PSPPSRI 26
ey LY (== 1 PP PRT PRIt 27

A 2025/2026-08 SZEZON B COIKITUZESEI vuveeneeeieeiie ettt ettt e et e et s et s et s et s eeae s et s eeneaenns 28
A célelérésének fO teChNIKai LBMEI: ..cuueiiiuiiie ettt e e et e et s et s et e et s enneeaeneaes 28
2025-26-08 SZEZON TElE PTG SO ouirniiiiiiiiiieiie ettt ettt e e e e et et et et et st an et et eansaetasnasnarnaanaaaeaaeanaen 28
Elsd szakasz: OlLimpiai KValifiKACIO ....cuinii e e e e et et et e s e e e e e e s e eananns 28
Masodik szakasz: OlIMPIai SZEIEPLES ...euiiniiiiiiieie ettt et e et et et et eteen e s et stseseasnasnasnernsansaasannens 28
OlimpPiai KVOTASZEIZES MENELE: ...ccuueeeiieii ettt et et e et e et e et e et e et e e taa e taa e tanetaaeaeaeannsannnennnnenes 28
Kvalifikacids progndzis minimum és maximum [8tSZAmMOKKaL ......co.eviiuiiiiiriiiiiiinie e 29
Osszes ,elméleti kvétahely” a 2024-25-6s szezon eredmMENnyei alapjan: .......cccuvveeeviueeeeieeieeeeeeeeeeeeeeeeee e 29
2025-26-05 OliMpPiai SZ820N OSSZEFOGIAG ............coeeueeiiieeeeie ettt eeee e e et e e e e e e s esaeeesesaaeeeens 30



2024/25. évi szezon beszamold

Osszefoglalas a rovidpalyas gyorskorcsolyazé valogatott 2024/25-6s szezonra
vonatkozo céljairdl, prioritasairol

2024/25. évi szezon jellemzé aspektusai:

A célversenyek az Eurdpa-bajnoksag és a vilagbajnoksag voltak.

Az Eurdpabajnoksag eredményesen zarult, a Vilagbajnoksag sérulések kdvetkeztében nem az elvart
eredményt hozta.

N6&i és férfi csapataink a 6 lehetséges vilagkupa versenybdl 5 versenyen szerepeltek, a koltségek
csokkentése okan.

A ndi és a ferfi keret az el6z6 két évadhoz hasonléan kulén edzésmunkat folytatott, kiilén edzdi stabbal
a szezon tulnyomo részében (a Vilagbajnoksagot megel6zéen egyesilt a két sor). A felkésziilés soran
kozos edzések is elvégzésre kerliltek az edzéi stab egyeztetéseinek megfeleléen, majd a szezon utolsé
ciklusaban a két sor egyesiilt.

A néi és a férfi keret egyitt, illetve kiilon-kilon is vett részt edzétaborban, amely a késdbbiekben kertil
részletezésre.

A szlikitett koltségvetésre valo tekintettel az edzétabori Iétszamok 6-6 ndi és férfi versenyzdben, valamint
az elengedhetetlendl sziikséges szakmai stabban kerlltek korlatozasra.

A versenyeken valo részvétel szintén koltségvetési okokbdl 10 f6 versenyzében és 6 f6 kisérében
korlatozodott.

A szakmai stdbban a szezon soran valtozasok torténtek.

Sajnalatos médon tdbb sérlilés kdvetkeztében, kiléndsen a férfisorban a korlatozott Iétszamu magyar
valogatott Utéképes versenyzbi létszama tovabb csokkent.

2024/25. évi szezon meghatarozo korulményei:

1.
2.

3.

Felkésziilési id6szakunk a parizsi nyari olimpia prioritasanak egyértelmien vezett szerepe mellett zajlott.
Ennek megfeleléen a felkészilés és a versenyeztetés csokkentett koltségvetési lehetéségek mellett
kertlt végrehajtasra.

Ez kevesebb edzétabor megszervezésének lehetéségét jelentette, amelyek féként elit korcsolyazoink
szamara voltak biztositottak.

Leszlkitett szakmai kiséret az edz6taborokba, versenyekre.

A pekingi vildgkupan nem vettink részt, illetve a pekingi Vilagbajnoksagon is kis Iétszamu csapattal
voltunk jelen (ez a fenndlld sérllések miatt is adodott igy).

Sikeresen biztositottuk koreai honositott versenyz8ink szamara is az optimalis felkészllés lehet6ségeit.

2024/25. évi szezon céljai a kdvetkez6k voltak:

CoNoA~ONE

Felkésziilésunk tematikajanak optimalizalasa.

Elit csapatokkal torténd tovabbi egylttmikodésre valo torekvés.

Kulfoldi korcsolyazok integralasa csapatunk mellé, szakmai és financialis indokok alapjan.
Sérulésmentes felkészllés, versenyeztetés.

Vilagkupa, Eb, Vb éremszerzés.

Osszes csapatunk VB kvalifikalodasa.

»115zta” versenyzés, dopping prevencio.

Csapategységek, szakmai stdbok munkajanak 6sszehangolasa.

Tehetséggondozas, fiatalok integralasa.



Rovidpalyas gyorskorcsolyazo valogatott keretek a 2024/25-6s szezonban:

Olimpiai keret - férfi

Moon Wonjun
Noégradi Bence Mark
Tiborcz Daniel
Bontovics Balazs
Jaszapati Péter
Csizmadia Mark
Gerecze Adam

Olimpiai keret - ndi

Jaszapati Petra

Somodi Maja Doéra
Sziliczei-Német Rebeka
Kénya Zsofia

Bacskai Sara Luca
Somogyi Barbara

Toth Eszter

Schoénborn Melinda
Végi Diana Laura

Sportszakmai stab

SPORTSZAKMA
Férfi keret NGi keret
Banhidi Akos | vezetéedz6 Nicholas Gooch | vezet6edzd
Lee Chulwon | edzd Knoch Viktor edzé
Imre Emil technikus, segédedzb | Knoch Balazs technikus, segédedz6
Dobos Gabor | erdnléti edzé Puskas Sandor | er6nléti edzd
Juhasz Bianka | er6nléti edz8

Bog4 Istvan, fizioterapeuta

Bagaméri Bende, fizioterapeuta

Pataki Ibolya, kerékpéaros edz6

Banhidi Bence, gyorsasagfejleszté edzé

Dr. Zima Endre, orvos

Dr. Fiilop Gabor Aron, orvos

Dr. Tallay Andras, keretorvos

Dr. Kiss Dénes, orvos

Dr. Kovacs Péter, teljesitménydiagnosztika

IRODA
Kercs6-Magos Zsuzsanna stabtag, videdtechnika
Banhidi Lilla stabtag, videdtechnika




Részletezés:

A szezon soran a kovetkezo valtozasok Iéptek életbe a stab tekintetében:
e Dobos Gabor 2024 év végétdl nem dolgozott a férfi keret mellett, munkajat Puskas Sandor vette at
¢ Nicholas Gooch 2025 februarjatdl a teljes olimpiai keret vezetéedzgije lett

Prevencio, rehabilitacio:

o Juhdsz Bianka erdnléti és mobilizaciés edzéseket, foglalkozasokat tart. Ezek az aktudlis heti
edzéstervtdl fliggéen kildn edzésként, vagy egy adott edzést megel6zbéen / kdvetéen kdzvetlendl
kerllnek végrehajtasra. Nyujtas, mobilizacio, torzs erbsités, egyéb erbsité edzések és versenyzd-
specifikus hianyossagok javitasara szolgalé foglalkozasok. A sportoldk prevencids jelleggel végezték
a csoportos munkat, és sériilés esetén a rehabilitacids folyamat részeként egyéni munkat is végeztek
Biankaval.

e Bogo Istvan fizioterapeutaként és massz6rként segitette a sportolok regeneracidjat, heti 2-3x 45perc
masszazst és kezelést kaptak a sportoldk az edzéstervnek megfeleléen elkészitett beosztas szerint.
Edzétaborokban és versenyeken, valamint a budapesti felkészllés soran is végig biztositott
versenyzd8ink szamara a masszazs és fizioterapias kezelés regeneracios jelleggel, illetve sériilés
esetén a rehabilitaciés folyamat fontos részeként.

e Junior sportoldink kozil Végi Diana Laura jart rendszeresen kilon gyogytornas foglalkozasra régéta
fennallé térdfajdalma, illetve gyulladasos tiinetei miatt, amelyet egy kiilsés szakember, Abraham-Téth
Anita végzett.

e Neibort Gréta szintén gyoégytornaszként foglalkozott felnétt csapatunk szamos tagjaval, igy tébbek
kozott Tiborcz Daniellel és Nogradi Bencével is.

Orvosi feladatok:

o Az orvosi feladatokat egy, a szdvetséggel és a sportoldkkal szorosan egyittmikodd orvosi csapat
latta el. Dr. Tallay Andras keretorvos ortopéd sebész lévén a mozgasszervi problémakkal foglalkozott
elsdsorban, mig Dr. Zima Endre és Dr. Fiillop Gabor a megbetegedések esetében és a versenyeken
torténo orvosi felligyeletben vették ki résziiket az egészségligyi feladatokban. A 2023-24 szezonban
Uj utazo orvosként Dr. Kiss Dénes is csatlakozott a csapathoz, szintén versenyeken biztositva orvosi
felligyeletet a versenyz8inknek.

Dietetika:

o A dietetikai feladatokat Mhairi Keil, az angol UK Sports Institute szakembere latta el. A munka online
folyt, a vezet8edzdk altal kijeldlt sportolokkal. A szakember &ltal meghatarozott tesztek elvégzését
kévetéen Mhairi kiértékelte az értékeket, majd személyes (online) konzultacié keretében
megbeszélte a sportoldkkal a szikséges lépéseket a fejl6édés érdekében. A munka kezdetén az
egész csapat szamara tartott el6adast teams megbeszélés keretében, ahol a legfontosabb
taplalkozasi alapelveket ismertette mind a sportoldk, mind pedig a jelenlévé szakemberek szamara.

Teljesitmény diagnosztika:

o Dr. Kovacs Péter fontos feladatokat latott el a sportoldink teljesitményének, testiik adaptacidjanak
vizsgalataban és kdvetésében. Heti rendszerességgel torténtek mérések mind testdsszetétel, mind
teljesitmény szinten.

o A fentiek mellett a szezon soran bevezettiik a WHOOP aktivitas és regeneraciot mérd karkotéket a
csapat szamara, amelynek naponta frissulé adatait online, egy k6z0s rendszeren keresztil az edz8k
kdvetni tudtdk, a versenyzdk aktudlis allapotat, regeneracidjanak/faradtsaganak mértékét
szemléletesen lattak. Ennek megfeleléen, amennyiben sziikséges, az edzésprogram a napi
allapotnak megfeleléen modosithatd, az edzésterv jobban individualizalhaté. Ugyanezt a célt
szolgalja két versenyz6 esetében az OURA gydr( is.

Sportpszicholdgia:

e Sportoldinkkal szamos sportpszicholégus foglalkozott, a konzultacidk személyesen vagy online

zajlottak.

A fentiek fényében szdvetséglink indokoltnak latta megfeleld étkezést, illetve ellenérzétt taplalékkiegészitdk
biztositasat az olimpiai keret sportoléi szamara. A sportoldk heti 6 napon ebéd és vacsora rendelésre jogosultak
az Egészégkonyha étel kiszallitd cégtél a megadott 6sszeghatarig, valamint a teljesitményi szintek fliggvényében
meghatarozott havi keretdésszeg hatarig taplalékkiegészité termékeket vésarolhattak. Gyogyszer és egyéb
gyégyhatasu készitmények (pl. ragtapasz, kodtszerek stb.) a terlleten tevékenykedd szakemberek javaslatara
kerlltek beszerzésre és rendszeres pétlasra.

A felnétt valogatott kerettagok menedzselésével 6sszefiiggd egyéb feladatok:
- Afelnétt valogatott keret az olimpiai keretbdl, illetve idészakosan az edzésmunkaban résztvevé junior
sportolokbdl allt. Az olimpiai kerettel kapcsolatos teendéket az olimpiai keret irodai személyzete
(Banhidi Akos — gyorskorcsolya agazati sportigazgaté, Banhidi Lilla — sportszakmai asszisztens és
Kercs6-Magos Zsuzsanna — sportszakmai asszisztens) latta el.



A short track olimpiai keret valogatasi rendszere a 2024/25-6s
versenyszezonban

Bevezeto

Az olimpiai szezon kozeledtével a férfi és ndi csapataink létszama csekély volt, kevés versenyzével
rendelkeztink. Emiatt a 2024. szeptember 28-29-i Magyar Bajnoksagot ezuttal nem tekintettlk
valogatéversenynek. A valogatéversenyek nagy tétje miatt megndvekedhetett a sérilésveszély, ahogyan azt
korabban néhany versenyz esetében is lathattuk (Id. Krueger John-Henry vagy Jaszapati Péter). Semmiképp
sem szerettik volna kitenni sportoldinkat ennek a kockazatnak, mivel rendkivil fontosnak tartottuk, hogy egyik
csapatbdl se sériljon meg senki. A férfi csapatban egyetlen sportolét sem lehetett nélkilézni, és ugy véltik,
ugyanez igaz a néi csapatra is, hiszen Petra hianyat mind a n6i csapatban, mind a vegyes valtdban éreztik a
mult szezonban.

Mindezek okan a Magyar Bajnoksag egy informacios tesztverseny volt, ahol az edzdék megfigyelték a
versenyzdket, és az elért eredményeket figyelembe vették a késbébbi csapatkivalasztas soran. A végsé dontést
az edz6k hoztak meg, és a bajnoksagon elért teljesitmények nagy sullyal birtak a fiatal tehetségek kivalasztasanal
is.

Az egyes versenyekre utazé csapat kivalasztasat az agazati sportigazgatéonak kellett benyujtania az utazas
datuma el6tt legkésébb egy hdénappal.

NG&i csapat elvei

A kivalasztasi kritériumok célja az volt, hogy a lehetd legjobb csapatot kiildjik az ISU bajnoksagokra és
versenyekre — azokat a versenyzéket, akik a lehetd legnagyobb eséllyel érhettek el dobogds helyezéseket, mind
a valtékban, mind az egyéni tavokon. Ez képezte minden kivalasztasi dontés kézponti elemét.

A 2024-25-0s szezonra a magyar rovidpalyas gyorskorcsolya néi valogatott utazé csapatat a nemzeti csapat
edzdi valasztottak ki, nem pedig a hazai versenyek eredményei alapjan. Ennek ellenére a 2024. szeptember 28—
29-i Magyar Bajnoksag jo lehetdséget kinalt a sportolok szamara, hogy lenyligbzzék az edzdket, és bemutassak
fejlédésiiket és tehetségiiket.

Azért hoztuk meg ezt a dontést, mert igy gondoltuk, hogy a hazai versenyek szintje és stilusa nem felelt meg a
vilagversenyek kdvetelményeinek, emiatt az ott elért eredmények alapjan nem lehetett biztosan kijelenteni, hogy
a leger6sebb csapatot valasztjuk Ki.

A kivélasztasi dontések a kdvetkezd tényezdket vették figyelembe (nem sorrendben):
» Korabbi eredmények az ISU versenyeken (el6z8 és aktualis szezon).

» Edzésteljesitmény, kdvetkezetesség és aktualis forma (lasd: edzésfigyelés).

» Edzéslatogatas.

* A sportol6 hozzaalldsa — viselkedés a csapat kdrnyezetében (edzés és verseny).

« Valtovaltasok.

* KPI eredmények (lasd: KPI-k).

Edzésfigyelés

Az edzéseken nyujtott teljesitményt folyamatosan figyeltik és rogzitettik a csapat transzponder/timing
rendszerének és a nemzeti csapat edzéseinek videdzasanak segitségével. A koridok, a teljesitett korok szama,
a vezetett kdrok mind hozzajarultak ahhoz, hogy a sportolék teljesitményérdl atfogd képet kaphassunk.

KPI-k (Key Performance Indicators — Kulcsfontossagu Teljesitménymutatdk)

A kulcsfontossagu teljesitménymutaték azok a mérészamok voltak, amelyek alapjan nyomon kévethettik a
sportoldk fejl6dését a jégen és azon kivll is. A KPI-k azt jelezték, hogy egy sportolé szintje hogyan viszonyult a
vilagklasszis révidpalyas gyorskorcsolyazék szintjéhez.

A jégen az alabbiakat mértik:

* 7 koros idéméré futam (sebesség-alloképesség).

* Replil6 kéridék (maximalis sebesség).

* Félkoros rajtidék (rajtok).

* Valto6 atlagos korid6k (egyéni hozzajarulas a valté idejéhez).

A csapat kivalasztasat minden verseny elétt felllvizsgaltuk, és Ujra kivalasztottuk a legfrissebb informaciok és
adatok alapjan. Az egyéni tavokon és a valté versenyszamokban induldk kivalasztasa az edz6k belatasa szerint
tortént az aktualis forma és a versenyformatum alapjan. Az egyéni indulokat a végleges nevezés napjan, a valté
tavokon induldkat a verseny menetrendje alapjan, a valtéfutamok elétt kdzoltik a versenyzdkkel.



Férfi csapat elvei

A férfi csapat kivalasztasanal a cél az volt, hogy a szezon soran a legjobb versenyz&k szerepelijenek minden
egyes tavon. Moon Wonjun, aki a csapat legjobb versenyzéje volt, harom tavon indulhatott prioritassal, mig masok
a korabbi eredmények alapjan kaptak els6bbséget a kilonb6zd tavokon. A férfi valto teljesitménye kiemelt
fontossaggal birt, hiszen a kovetkezd olimpiai szezon kvalifikaciéja mulhatott ezen.

A szezon soran a csapat teljesitményét az edz6k folyamatosan értékelték, és ennek megfeleléen alakitottak a
valto- és egyeéni versenyszamok induléit. Az edz6k dontései kizardlag az aktualis teljesitmények és eredmények
alapjan torténtek, nem pedig az igazsagossag alapjan.

Vilagkupa-sorozat

* Mas orszagokban is csak néhany versenyzé indult minden tavon, mig a tébbiek néha csak egy tavon vagy a
valtoban vettek részt.

* Mint ismeretes, Moon Wonjun volt a legjobb versenyz a csapatunkban, ezért neki volt els6bbsége harom tavon
valé indulasra.

+ Bontovics Balazs a mult szezonban bejutott a 1500 m Final A és Final B dontdjébe a vildgkupak soran, igy neki
volt elsébbsége a teljes szezonra 1500 méteren.

» Jaszapati Péter bejutott az 1000 m Final A déntébe az Eurdpa-bajnoksagon, igy neki volt els6bbsége 1000
méteren a teljes szezonra.

* Moonon kivil senki nem vitathatta, hogy Nogradi Bence és Tiborcz Daniel voltak a csapat legjobb sprinterei. Az
500 m két helye az 6vék volt prioritassal.

» Az a versenyzd, aki a leggyorsabb id6t futotta a 6 koros idémérén, Moon kivételével, elsébbséget kapott az 1000
m és az 1500 m egy helyére (ha egy prioritassal rendelkezd versenyzé lemondott egy tavot, a kdvetkezd
versenyzd kapott els6bbséget).

Eurépa-bajnoksag, Vilagbajnoksag
Eb (indithato versenyz6k szama tavonként)
e 2x500 m, 2x1000 m, 3x1500 m.

VB (indithato versenyz8k szama tavonként)
e 1x500 m, 2x1000 m, 2x1500 m.
e A szezon célja, hogy a legjobb versenyzét inditsuk egy-egy tavon, hogy tébb indulasi helyet szerezziink
a kovetkezd szezonra.
o Ezteljes mértékben az edzd déntése volt.

Teljes szezon valté nevezések

e Tavaly nem volt vita a valtdban inditott nevezettek személyét illetéen, mert nagyon kevesen voltunk, de
a 2024. év mas.

e E szezon valté rangsorolasa hatarozza meg a jové évi olimpiai szezon vilagkupa-negyeddontéjét.

o Alehet6 legmagasabb rangsorolast kellett elérniink, hogy jobb poziciét biztositsunk magunknak.

e Az edzd kizardlag az eredmények alapjan dént a nevezésekrdl, nem az igazsagossag szerint. Bizonyos
versenyeken el6fordulhat, hogy egyes versenyz8k nem vesznek részt a valtdé 6sszes futamaban.
Panaszkodas vagy a csapatmunkat hatraltaté viselkedés azért, mert valaki nem tud részt venni, nem
megengedett.

Olimpiai szezon nevezések

e Az edzének bizonyitott versenyzdket kell neveznie az olimpiai kvalifikacidhoz, nem az igazsagossag
alapjan.

e Azok a versenyzd8k, akik ebben a szezonban a vilagkupan egy vagy tébb Final A (A dontd), vagy két vagy
tobb Final B (B dontd) futamot érnek el ugyanazon a tavon, els6bbséget élveznek a kdvetkezd szezonra
valo kivalasztasnal (azonos tavon).

e Azok a versenyz8k, akik ebben a szezonban a vilagbajnoksagon a top 10-ben, vagy az Eurépa-
bajnoksagon a top 6-ban végeznek, els6bbséget élveznek a kdvetkez6 szezonra vald kivalasztasnal
(azonos tavon).

e Ha a valtécsapatunk az egész szezon soran harom vagy tobb érmet szerez, ezek a tagok szintén
elsé6bbséget kapnak a kévetkez6 szezon valtécsapataban.

o Még ha egy versenyzdnek els8bbsége van is, egy masik versenyzé felvalthatja, ha az edzési hozzaallasa
gyenge vagy a szezonon kivuli teljesitménye jelentésen romlik.

*Az olimpiai nevezések elndki jovahagyast igényelhetnek.



2024/25 szezon eseményei

A versenyek helyszineit és idépontjait az alabbi tablazat tartalmazza:

Verseny Helyszin Orszag | Kezdete Vége
Orszagos Bajnoksag és valogatoverseny Budapest HUN 2024.09.22 2024.09.23
Invitation Cup Heerenveen |NED 2024.09.28 2024.09.29
Vilagkupa 1 Montreal CAN 2024.10.25 2024.10.27
Vilagkupa 2 Salt Lake City | USA 2024.11.01 2024.11.03
Vilagkupa 4 Seoul KOR 2024.12.13 2024.12.15
Eurépa-bajnoksag Drezda GER 2025.01.17 2025.01.19
Vilagkupa 5 NED NED 2025.02.07 2025.02.09
Vilagkupa 6 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 kovetkezo tablazat tartalmazza:
Edzétabor Helyszin Orszag |Kezdete Vége Megjegyzés
Alapoz6 edzétabor | Tata HUN 2024.05.20 2024.05.31 néi és férfi keret
Alapozo edzétabor | Livigno ITA 2024.06.16 2024.06.29 néi és férfi keret
férfi keret
Jeges edzétabor Heerenveen NED 2024.09. hoé 5 nap (bormio-i alapozé
edzétabor helyett)
D-vitamin tabor Dubai UAE 2024.12.hé 1 hét ndi keret




2024/25 szezon eseményekeinek részletes beszamoloi:

Roévidpalyas gyorskorcsolyazé olimpiai keret alapozé edzétabora Tatan

Idépont: 2024. majus 20-31.

Helyszin: Tatai Edz6tabor

Szallas és étkezés: edzdk egyagyas, sportoldk kétagyas szobakban, teljes ellatassal.

Cél: Hazai alapozé edzétaborozas, amely a révidpalyas gyorskorcsolyazok fizikai felkészitését szolgalta.
Résztvevok:

név funkcio
1 Pataki Ibolya edz6
2 Gerecze Adam sportold
3 Nicholas Gooch edz6
4 Knoch Viktor edz6
5 Banhidi Akos csapatvezetd, edzd
6 Imre Emil edz6
7 Bagameéri Bende masszor
8 Burrows-Jaszapati Petra |sportolo
9 Patyi-Kénya Zsdfia Lilla | sportold
10 |Somodi Maja Déra sportold
11 |Sziliczei-Német Rebeka |sportold
12 Bacskai Sara Luca sportold
13  |Somogyi Barbara sportold
14  |Nogréadi Bence Mark sportold
15 |Tiborcz Daniel sportold
16 |Jaszapati Péter sportold
17 Bontovics Balazs sportold
18 Martin Kolenc sportolé (CRO)
19 Csizmadia Mark sportold
20 |Végi Diana Laura sportold
21  [Schonborn Melinda sportold
22 |Chulwon Lee edzb
23 |Moon Wonjun sportold
24 |Toth Eszter sportold
25 Juhasz Bianka erénléti edz6
26 Puskas Sandor erénléti edz6
27 |Dobos Gabor erénléti edz6
28 Banhidi Bence sprint edz6

Edzétabor célja és programja

A tatai edz6tabor ideadlis kornyezetet biztositott a rovidpalyas gyorskorcsolyazok szamara a szezon elétti alapozo
edzésekhez. Az edzétabor programja els6sorban alléképességi (kerékpar és futas) és erbfejleszté edzéseket
tartalmazott, amelyek kulcsfontossaguak a versenyszezonra vald felkésziilés soran, megfeleld kondicionalis
alapokat biztositva a sportolok szamara.

Kerékparos edzések kiemelt szerepe

A kerékparos edzések kiilonds jelentéséggel birtak az edzétabor soran. Tata foldrajzi adottsagai és
infrastrukturaja lehetévé tették a biztonsagos és hatékony kerékparos tréningeket, amelyek Budapesten a
forgalom és az utviszonyok miatt nehezebben kivitelezheték. A csoportos és egyéni edzések soran a sportoldk
kildnbdz6 tavokat és intenzitasokat teljesitettek, a cél az erd és az alloképesség fejlesztése volt.

A kdvetkez6 fébb szempontok mentén zajlottak a kerékparos edzések:

o Biztonsag és kontrollalt kornyezet: A tatai edz6tabor tertilete és kérnyéke minimalis forgalommal és jo
mindségl utakkal rendelkezik, igy idealis feltételeket biztositott az edzésekhez, illetve lehetbvé teszi a
nagyobb csoportok folyamatos autds kiséretét, feligyeletét.

e Specialis edzésprogram: A hosszabb tavu alloképességi edzések mellett intenziv hegyi intervall
edzéseket is beépitettlink, amelyek a versenyspecifikus igényekhez igazodtak.

o Terhelésoptimalizalas: A kildnb6z6 nehézségi szintek és terepviszonyok lehetdséget biztositottak az
egyéni terhelés optimalizalasara, igy minden versenyz® a sajat edzettségi szintjének megfeleléen tudott
fejlédni.



Egyéb edzések
A kerékparozas mellett a futd és eréfejlesztd edzések is fontos szerepet kaptak:
e Futdéedzések: Az alapalldképesség fejlesztése érdekében futdedzések keriltek elvégzésre az
edz8kdzpont futdpalyajan.
o Erdfejleszté edzések: A gyorskorcsolya-specifikus erbfejlesztd program célja a szezon el6tti
eréfejlesztés és a sérlilésmegeldzés volt, amely a Tatai edzétabor konditermében valdsult meg.

Regeneracio

A tatai edzétabor jol felszerelt, hatékony regeneracios lehetéségeket biztositott a sportoléink szamara, a csapat
tobb alkalommal beépitette a krio-kamrat is az edzéstervbe. Ezen feliil a csapattal utazé massz6r is elésegitette
a regeneraciét az alapozo6 edzétabor soran.

Osszegzés

A tatai edzétabor kivald lehetéséget biztositott a rovidpalyas gyorskorcsolyazdk szamara, hogy megalapozzak
fizikai alloképességliket a 2024-25 évi szezonra. Kiemelten hasznosnak bizonyult a kerékparos edzések végzése,
amelyeket a biztonsagos és jol tervezhetd kérnyezet tett hatékonyabba.

Alapozé edzétabor, 2024.06.16-29., Livigno, Olaszorszag

ndi és férfi rovidpalyas gyorskorcsolyazoé olimpiai keret

A magyar révidpalyas gyorskorcsolya olimpiai valogatott 13 versenyzbje, 7 kisérdje kilfoldi edzépartnerekkel
egyutt 2024. junius 16-29 kdz6tt az Olaszorszagi Livigno-ban edzétaborozott, mely a 2024/25-es versenyszezon
masodik alapozé edzétabora volt a magyarorszagi tatai edzétabort kévetéen.

Résztvevik
SPORTOLOK
1 |Bontovics Balazs olimpiai
2 |Jaszapati Péter olimpiai
3 |Moon Wonjun olimpiai
4 |Négradi Bence olimpiai
5 |Tiborcz Daniel olimpiai
6 |Csizmadia Mark olimpiai SHRORISSAEMBERER
7 |Bacskai Sara Luca olimpiai 1 |Bogo6 Istvan Tamas |fizioterapeuta
8 |Burrows-Jaszapati Petra |olimpiai 2 |Dobos Gabor erénléti edzé - férfiak
9 |Patyi-Kénya Zséfia Lilla [olimpiai 3 |Gooch Nicholas vezetbedzb - nék
10 [Somogyi Barbara olimpiai 4 |Imre Emil edzé - férfiak
11 |Somodi Maja Déra olimpiai 5 [Lee Chulwon edz6 - férfiak
12 |Sziliczei-Német Rebeka |olimpiai 6 |Pataki Ibolya kerékparos edzd
13 |Végi Diana Laura heraklész |7 |Puskas Sandor erénléti edzé - n6k

Edzépartnerek: Sean McAnuff (IRL), Martin Kolenc (CRO)

Utazas
Az utazas 3, a MOKSZ tulajdonaban &l kisbusszal (NXR083, NXR084, SWY521), valamint 3 szponzori Seat
Ateca személygépkocsival tértént. A Budapest-Livigno Utvonalon Kénya Zsdéfia egy nappal késébb csatlakozott a
csapathoz, és a hazautazas soran Csizmadia Mark érettségi vizsgaja miatt korabban utazott. A csoporton kiviili
utazasok sajat finanszirozasban valésultak meg.
Szallas
Egy jol bevalt hotelt valasztottunk Livignéban, ahol csapatunk mar évek o6ta edzétaborozik, és amely elég
kapacitassal rendelkezik az egész csapat elszallasolasara.
Ez a hotel tdkéletes lokacidval rendelkezik ahhoz, hogy kihasznaljuk a szamos hegyi hagét és kialakitsuk a
kerékparos utvonalakat, valamint elérhet6 tavolsagban van a jégpalya a jeges edzésekhez Bormidban. A hotel
elhelyezkedése idealis minden sziikséges edzdlétesitmény eléréséhez, és kdzel 2000 méteres magassagban
taldlhatd, ami elég magas ahhoz, hogy el6segitse a sportolok edzéshez vald alkalmazkodasat. A hotel jél fel van
szerelve olyan létesitményekkel, mint a meleg és hideg terapidk, amelyek segitik az edzés utani regeneraciot.

- Hotel neve: Alpen Resort Bivio

- Cime: Via Gerus 311, 23041 Livigno (SO), ltaly
Pataki Ibolya a MOKSZ finanszirozasaban kilén apartmanban szallt meg.
Etkezés
A hotelben teljes ellatast kaptunk, reggelit, ebédet és vacsorat is biztositottak résziinkre svédasztalos
rendszerben.

10



NGi olimpiai keret beszamoléja

Tabor céljai és feladatai: Ez a tabor az éves tervlink altalanos kondicionalé szakaszanak végén helyezkedett
el, és els6sorban a szarazfoldi edzésekre (mint a kerékparozas, sulyzés edzés és futas) dsszpontositott, kisebb
mértékben pedig a jeges- vagy korcsolyaspecifikus edzésekre.

A tabor elsédleges céljai:

o Az atlétak altalanos aerob kapacitasanak fejlesztése, a korcsolyazok aerob kapacitasanak és FTP-jének
javitasa.

o Erd/alléképesség fejlesztése.

e A jégen végzett edzés a technikara és a kdvetkezd edzési szakaszra vald felkészulés volumenének
ndvelésére dsszpontositott.

Osszefoglalé: Osszességében a tabor sikeres volt, mivel minden hoélgy fizikailag és mentalisan is kihivassal
szembesdult a hosszu hegyi kerékparozésok soran, kildndsen a Stelvio-hagon, ahol sok hdlgy javitott a tavalyi
idéeredményéhez képest. A tabor Livigno-ban tartasa, ahol a tengerszint feletti magassag korulbeltl 2000 méter,
és néhany kerékparos turank tébb mint 3000 méter magasra vitt bennlnket, hozzajarult a sportolok aerob
kapacitasanak és altalanos aerob allapotanak fejlesztéséhez. Azonban hasznos lehet a tabort 5-7 nappal
meghosszabbitani a kodvetkezé alkalommal, hogy noveljik az adaptaciét, maximalizaljuk a fejlédést és
kihasznaljuk a magaslati edzés el6nyeit. A n6i csapat tagjai mind megjavitottak a kerékparos FTP-juket
(funkcionalis kiszobteljesitmény) 15-25 wattal (kb. 10-12%) az altalanos kondicionalo fazis 8 hete alatt, amely
magaban foglalta a livigno-i és tatai edzétaborokat. Ugy gondolom, hogy ez bizonyitia az edzétaborok
hasznossagat és sikerét.

A ndi edzésterv a livigno-i tabor alatt:

HUNGARIAN LADIES OLYMPIC TEAM WEEKLY TRAINING PROGRAM 2023-24 SEASON
Gen Cond ]| BLOCK STARTING 17TH june 200
?’w!l‘? ICE: technical efficiency, specific strength end
GYM: max strength / power endurance, functional core / stability,
DRY LAND: build aerobic capacity / FTP.
MONDAY 17th TUESDAY 18th WEDNESDAY 19th THURSDAY 20th ERIDAY 21st SATURDAY 22nd SUNDAY 23rd
breakfast 8.00 breakfast 8.00 breakfast 8.00 breakfast 8.00 breakfast 8.00 breakfast 8.00 breakfast
leave hotel 9.00 9.00 9.00
10.00Warm up hike 3 hr RUN END BIKE END 3HR 224
AM IMOs 212 BIKE INTERVAL 60' 22 livingo - cancano- livingo
funtional core 11.15-12.15 ICE (with men) 2x4x 15" 60"R REST
el with men
316:3lap relay 2p
TechDRILL EL |
leave rink 12.40
Lunch 13.00 lunch 13.30 Lunch 13.00 Lunch 13.00 lunch 11.45
leave hotel 12.20
13.20 Warm up )Y)
14,00-15.30 ICE (with men)
15.00 16.00 15.00 TECH DRILL.
Bike END 2Hr 22-3 RUN END or Bike optional BIKE INTERVALS
PM livigno - forcola 60' 22 REST on flat 25 + spin IMOs / JUMPS REST
leave rink 16.30
COLD PLUNGE COLD PLUNGE COLD PLUNGE SAUNA
dinner 18.00 dinner 18.00 dinner 18.00 dinner 18.00 dinner 18.00 dinner 18.00 dinner 18.00
MONDAY 24th TUESDAY 25th WEDNESDAY 26th THURSDAY 27th FRIDAY 28th SATURDAY 25th SUNDAY 30th
breakfast 8.00 breakfast 8.00 breakfast 8.00 breakfast 8.00 breakfast 8.00
9.00 9.00
RUN 75 RUN END or Bike optional
AM funtional core RUN/HILL INTERVALS BIKE INTERVAL 60' 22 funtional core
2x4x 15" 60"R
Lunch 13.00 lunch 13.30 Lunch 13.00 lunch 11.45 Lunch 13.00
lunch 13.30 leave hotel 12.20 iTHAVELHOME REST
13.20 Warm up )Y)
14.00- 15.30 ICE (with men)
6x 9ILAP 14.30
leave hotel 16.30 14.30 hike 3 hr or bike optional TECH DRILL BIKE END 3.5hr 22-4
17.30 Warm up Bike END 3Hr 224 212 60} bormio - stelvio - livigno
PM IMOs livigno - forcola- largo bernina IMOs / JUMPS
'18.30 ICE (with men) leave rink 16.30
230 relay 2lap 4p
TECH DRILS. COLD PLUNGE
H COLD PLUNGE SAUNA
leave RINK20.00
dinner 21.00 dinner 18.00 dinner 18.00 dinner 18.00 dinner 18.00
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Férfi olimpiai keret beszamoldja

Periédus: Junius 16-29.
Szezon érintett hetei: 10 & 11. hét

Cél: A nyari edzétabor az elsé és legfontosabb 1épés a fizikai erd felépitésében a szezon elétt. Ennek érdekében
nagyon fontos, hogy egy olyan helyen edziink, ahol kerékparbarat feltételek vannak (ut, id6jaras stb.), ami
alapveté eleme a kerékparos edzésnek. Emellett az aerob kapacitdas maximalizalasa is fontos a magaslati
edzéseken keresztul. Az a hely, amely megfelel mindezeknek a kdvetelményeknek, az olaszorszagi Livigno, ezért
a nyari edz6tabor helyszine ugyanez minden évben.

A férfi csapat edz6taboranak célja az volt, hogy kerékparos edzéssel fejlesszék az aerob kapacitast és magaslati
korcsolyazassal érzékeljék a sebességet. Emellett sok idét t6ltottink a csapattagok fizikai erejének névelésével
Cross-Fit edzéseken.

Teljesitményértékelés: Mindannyian tudtuk, hogy ebben a szezonban a kéltségvetési problémak miatt nem lesz
tdbb edzétabor lehetdség. Ezért erésebb edzésprogram keriilt végrehajtasra, mint az elmult szezonokban. Uj
csapattagként Moon kilondsen nagy szenvedélyt mutatott azzal, hogy részt vett a holland és olasz nemzeti
csapatok jeges edzésein is. Ez hatassal volt a tdbbi sportoléra is, akik még a szlinetekben is megjelentek az
edzbéteremben, hogy személyes er6sité gyakorlatokat végezzenek.

Osszességében az edzétabor eredményei kielégitéek, de a kerékparos edzésekbdl szarmazo adatok arra
engedtek kdvetkeztetni, hogy bar a kardié kapacitasunk sokat javult, az erd némileg elmaradt ehhez képest. Ezek
az adatok azt mutattak, hogy az erénléti edzésiink némileg hianyos volt, és az edzétabor utan azonnal edzéi
értekezletet tartottunk. Ennek ellensulyozasara kdzvetlenul javitottuk az edzétermi edzéseket.

Kovetkeztetés: Az idény elétti edzétabor teljesitménye nem mérheté kézzelfoghaté eredményekben. Ez azért
van, mert ez az az idészak, amikor a befektetett energiara kell 6sszpontositani, amely a szezonban kézzelfoghat6
eredményeket hozhat majd.

Ebben a szezonban még nagyobb motivaciét kaptak egy erds, Koreabdl érkezett valtd befejezé korcsolyazo
jelenlétével. Ez a motivacié azt jelenti, hogy vildgszinvonalu ellenféllé valhat valtocsapatunk. Extra motivaciét ad
mindenkinek az a feszlltség is, hogy a csapattagok barmikor kieshetnek a valtéhelyekrél, ha nem edzenek elég
keményen, a csapattarsak er6ssége és a vellk vald pozitiv rivalizalas miatt.

International Dutch Invitation Cup 2024 és edzétabor
férfi keret
Résztvevok:
Stab:
e Lee Chulwon —edzé
e Imre Emil — technikus, edzdé
Sportoldék:
e Moon Wonjun
o Nogradi Bence
e Jaszapati Péter
e Bontovics Balazs
e Tiborcz Daniel
e Csizmadia Mark
Cél:
Bar a férficsapat jol felkészilt az idényre, részt vettiink egy hollandiai versenyen, hogy objektiv visszajelzést
kapjunk. A versenyt kdvet8en edzétabort is tartottunk a holland csapattal, hogy lassuk, az idei felkészilés
mennyiben zarkozott fel a tavalyi k6z6s edzések szintjéhez. Emellett Moon, aki idén csatlakozott elszor a

csapathoz, tavaly nem vehetett részt egyetlen versenyen sem allampolgarsag-valtas és sérulés miatt, igy kiemelt
figyelmet forditottunk versenyrutinjanak fejlesztésére.
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Versenyteljesitmény értékelése:
Két versenyzé nyujtott kiemelkedé teljesitményt ezen a megmérettetésen.

e Moon a versenyt megel6z6 edzésen nagyon veszélyesen elesett, igy nem tudta befejezni az edzést.
Sulyos hat- és térdfajdalommal kizdétt, ami akadalyozta 6t a részvételben. Mivel azonban rendkivdil
eltdkélt volt, elindult a versenyen, ugyanakkor biztonsagi okokbdl vissza kellett 1épnie az egész 500
méteres versenytdl, valamint az 1000 és 1500 méteres dontdktél. Ennek ellenére az elb- és
koézépfutamokban dominalta a tavaly nemzetkoézileg is sikeres holland és kanadai B valogatottakat.

e Nogradi Bence is kivalo eredményeket ért el: harmadik lett az 1500 méteren, és negyedik az 1000
méteren. Tavaly térdsériilése miatt alig tudott versenyezni. Az idei szezonban nagy hangsulyt fektetiink
a fajdalomkezelésre, igy idén mar sokkal hatékonyabban tudott versenyezni. Ezen a versenyen
kiléndsen versenystratégiaban mutatott fejlédést. Lenyligdzd teljesitményt nyujtott a gyorsabb és jobb
alloképességgel rendelkez6 holland versenyzdkkel szemben.

o Bontovics Balazs és Jaszapati Péter is jobban teljesitettek, mint tavaly, de nem jutottak be az
elédéntébe, mivel a leggyorsabb harmadik helyezett mégott végeztek.

e Csizmadia Mark még fiatal, lehet8séget kapott a nemzetkdzi tapasztalatszerzésre, mivel a 2026-os
olimpia utan kulcsszereplévé kell valnia a csapatban. Feladta az volt, hogy minden futam utan szamoljon
be arrdl, miben fejlédott a tavalyi szezonhoz képest, és hol vannak még hianyossagai.

o Tiborcz Daniel jelenleg ismeretlen eredeti csipdgyulladassal kiizd6tt. Mar tavaly 6ta toébb alkalommal
kértlink vizsgalatot és kezelést a csapatorvosoktdl és az FTC szakembereitdl, de nem tortént javulas.
Mivel az orvosi okokat nem sikertilt feltarni, nem tudtunk megfelelé kezelést nyujtani szamara. Emiatt az
edzétermi, ugré- és technikai edzéseket sem tudta elvégezni — ugyantgy, mint tavaly. O a valtécsapat
kapitanya, technikailag vilagszinvonalu, a kévetkezd év soran az 6 esetében a teljes regeneracioéra kerdl
hangsulyt, nem pedig a teljesitménykényszerre.

Edzésteljesitmény értékelése:

A holland valogatott rendelkezik Eurépaban a legnagyobb edzésvolumennel, amely 6sszevetheté a dél-koreai
csapatéval. Az elmult évek k6zos edzései soran ez gyakran megmutatkozott abban, hogy kulcspillanatokban nem
tudtuk tartani vellk a lépést — részben azért, mert a hollandok sokkal szélesebb sportoldi bazissal dolgoznak,
mint mi. Az edzétabori edzésvolumenuk is csaknem kétszerese volt a magyarorszagi szokasos mennyiségnek.
Ez az edz6tabor megerdsitette, hogy a nyari felkészilés jél sikeralt.

Osszegzés:

Az el6z6 években még jelent6s volt a teljesitménybeli kulénbség a holland és a magyar csapat kdzétt, igy az
egyuttmikodésbdl szarmazé elénydk nem voltak igazan latvanyosak. Azonban az idei tapasztalatok alapjan jol
lathatd, mennyi pluszt tud adni az ilyen szintl versenyzés és kdzos felkészilés.

Korabban minden évben két olaszorszagi edzdtabort szerveztiink az alapoz6 idészakban, de ugy gondolom, ideje
valtoztatni ezen a mintan. Jov8re szeretnék csak egy alkalommal Olaszorszagba utazni a holtszezon elején, és
inkabb a szezon el6tti holland edzétaborra 6sszpontositani nagyobb koltségvetéssel. A k6z6s munka erds
csapatokkal tdbbet adhat, mint az 6nallo felkészilés.

ISU Short Track World Tour 1-2 (Montreal, CAN)
Idépont: 2025.10.20-11.03.

Résztvevdk:
Versenyz6 Jaszapati Petra
Versenyz6 Patyi-Kénya Zsofia Lilla
Versenyzd Sziliczei-Német |Rebeka
Versenyz6 Somogyi Barbara
Versenyz6 Somodi Maja Déra
Versenyz6 Moon Wonjun
Versenyzd Nogradi Bence Mark
Versenyz6 Tiborcz Daniel
Versenyz6 Bontovics Balazs
Versenyz6 Jaszapati Péter
Vezet6edz6 W Gooch Nicholas John
Technikus, Edz6 W |Knoch Balazs
Fizi6 Bogo Istvan Tamas
Edz6 M Lee Chulwon
Technikus, Edz6 M |Imre Emil
Orvos 1. VK dr. Kiss Dénes Zsolt
Orvos 2. VK dr. Fiilép Gabor Aron
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Szallas és étkezés:

A szezon elsé vilagkupa versenyének helyszine Montreal, Kanada volt. A hét és a versenyhétvége soran a
kovetkezd vilagkupa helyszinével kapcsolatban biztonsagi rendellenességek lattak napvilagot, igy révid, am
intenziv egyeztetéseket kdvetden az ISU azt a megoldast valasztotta, hogy a masodik versenyhétvége helyszine
is Montreal lesz. Ez az ISU szaméra és a nemzetek szamara is oriasi szervezési munkat és extra forrasokat
igényelt. Az ISU vallalta a szallasok kéltségét a masodik vilagkupa modositott helyszinén, azonban a Salt Lake
City-i vildgkupa egyhetes befizetett szallaskoéltségeibél semmit nem kaptak vissza a csapatok. Szintén a
csapatokra harult a repuléjegyek, utazasok maédositdsa, ami a magyar csapat esetében 6 millié forint extra
koltségre rugott.

Az els6 két vilagkupa szallasa a fentiek szerint: Hotel Universel Montreal

Az uj versenyrendszer bemutatasa

Az alabbiakban bemutatasra kertl, hogy az ujonnan bevezetett versenyrendszer milyen hatassal van a magyar
csapatra. A 2024/2025-6s szezontoél kezdédbéen az ISU megvaltoztatta a Vilagkupa (World Tour) rendszerét:
eltérolték az extra tavokat, és egy bajnoki pontrendszeren alapuld 6sszetett pontozast vezettek be. Ennek
eredményeként Ujonnan létrejottek az egyéni és csapatszintli 6sszetett dijak.

Bar el6zetesen feltételezheté volt, hogy a kisebb létszami nemzeti csapatok — mint Magyarorszag,
Franciaorszag, Belgium — szamara nehézséget fog jelenteni az Uj struktira, a valésagban ezek a kihivasok a
vartnal is nagyobbnak bizonyultak. A korabbi rendszerben nem létezett haromtavos Osszetett dijazas, illetve az
extra tavok lehetéve tették, hogy a nemzeti csapatok hat f6t nevezzenek, igy a tartalék versenyzék is lehetéséget
kaptak az indulasra. Ez a magyar versenyzéknek lehetéséget adott arra, hogy az er6sebb nemzetek tartalékjaival
versenyezzenek, bejussanak az el6dontékbe vagy akar a dontébe is (egyszer A-dont6, tdbbszor B-dontd).
Példaul a kanadai valogatott tartalékversenyzi gyakran kerlltek 0ssze a magyar valogatott legjobbjaival — és bar
Kanada a leger&sebb csapatok kdzé tartozik, ezekben a futamokban a magyar versenyzék képesek voltak azonos
szinten teljesiteni (4—6. hely kornyékén).

A 2024/2025-6s szezonban azonban jelentés valtozast hozott, hogy a harom tav Osszesitett eredményei
kulcsfontossaguva valtak. A legerésebb orszagok legjobb harom versenyz6je minden tavon elindul, esélyt sem
adva a tartalékoknak. Ennek az alabbi okai vannak:
1. AVilagkupa 6sszetett pontversenye
2. AVilagkupa 6sszetett csapatpontversenye
3. Az egyes tavokon a Top 20-ba kerilt versenyz6k automatikusan mentesulnek az el6futam aldl, és a
kovetkezd korben elényben részesiilnek a rajtpoziciok (1., 2., 3. palya) kiosztasanal.

Ez utdbbi kuldéndsen kritikus: ha egy élversenyzd egy tavot dtadna tartaléknak, akkor kevés eséllyel kertilne be a
kdvetkezd versenyen a Top 20-ba, igy el6futamot kellene futnia. Ez fizikailag megterhel6 és kockazatos — emiatt
mar nincs racionalis ok az esélyatadasra. Mivel a Top 20 versenyzdi elényt élveznek a kdvetkez6 forduldban, az
eléfutambol csupan az egyes csoportok gy6ztesei jutnak tovabb biztosan.

A versenyrendszer valtozasa:

Szezon 2023/2024 elétt 2024/2025-t6l
Versenykezdés | El6futam (1-2. hely + id6) — Futam — | El6futam (csak 1. hely + id6) — Futam —
Negyeddonté — El6dontd Negyeddoéntd (1-2. hely + id6)

A nbéi mezdnyben a létszam alacsonyabb, igy ott kisebb mértékl a valtozas, azonban a férfi mezényben az
el6futam rendszere alapvetéen atalakult.

Magyarorszag els6szamu férfi versenyzdje, Nogradi Bence mar az el6futamban két olimpiai bajnokkal kerllt egy
csoportba. Bar versenyképes teljesitményt nyujtott, végul nem tudta megszerezni a tovabbjutast: a kanadai
olimpiai bajnok nyerte a futamot, mig a kinai olimpiai és vilagbajnok — a leggyorsabb idével — a masodik helyen
zart, igy Bence kiesett.

A tavalyi, azonos helyszinen megrendezett versenyen ezzel szemben:

e Péter kdnnyedén bejutott a féversenybe (negyedddntd) az 1000 méteres extra tavon, ahol az
élversenyz6k tobbsége nem indult. Az extra tavok elosztottdak a mezényt, igy nem volt szikség
el6futamra, egybdl a rendes futamokkal indult a program. Péter csoportjaban a holland versenyzén kiviil
nem volt komoly rivalis.

e Az 500 méteres el6futamban Péter a 4. legjobb id6t érte el az 50 induld kézil — két év utan elészor
megjavitva egyéni csucsat.

A futamokban azonban mar jelen voltak azok a Top 20 versenyz8k, akik mentesultek az el6futam aldl, és
automatikusan az 1-3. pdlyara kertltek. Az Uj rendszer értelmében Péter — az el6futam leggyorsabbja — csak a
4. palyardl indulhatott. Habar legy6zte a holland versenyzét, a tovabbjutast mégis elvette elble:

e az olimpiai bajnok (Kanada),

e egy Vilagkupa-dobogés (Japan),

e és a vilagbajnok (Korea),
mindannyian elézetes rajtpozicios elényben részesultek.
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A fenti példak is j6l mutatjak, hogy a Top 20-on kivili versenyzék — koztilk magyarok is — akar két olimpiai
bajnokkal is szemben talalhatjak magukat mar az el6futam soran, vagy kedvezétlen, hatsé palyardl kénytelenek
indulni, még ha az egyik legjobb idét is teljesitik. Az Uj rendszer igy még a vildgklasszis, de kordbban Top 20-on
kivll végzett versenyzlket is jelentds hatranyba hozza.

Eredmények:
ISU World Tour #1 - Montreal (CAN) 2024.10.25-27

500m 1500m 1000m NGi Valte | S9Yes

Valto
név h. |idé h. |idé h. |idé h. |idé h. |idé
KONYA Zsoéfia 14| 43.830 17 | 1:28.859
SOMOGY! Barbara 27 |43.776
JASZAPATI Petra 1143.289 |18 |2:23.864 |19 [1:31.343|8 |4:10.927
SZILICZEI-NEMET Rebeka 25 | 2:27.379
SOMODI Maja Déra 292:29.264|30|1:34.422
Férfi Valto

JASZAPATI Péter 38 |41.359 38[1:27.620 10}2:41.971
CSIZMADIA Mark 42 |43.239
TIBORCZ Daniel 55 | 45.380
MOON Wonjun Ferenc 34 12:20.097 |57 |1:28.002 1116:53.495
NOGRADI Bence 35|2:18.597 |56 | 1:27.437
BONTOVICS Balazs 38|2:18.812
ISU World Tour #2 - Montreal (CAN) 2024.11.01-03

500m 1500m 1000m NGi Valte | cIYes

Valto
név h. |idé h. |idé h. |idé h. |idé h. |idé
KONYA Zsoéfia 25 |43.779 28]1:36.143
SOMOGYI Barbara 45 | 44.567
JASZAPATI Petra 8 [43.191(18]2:28.732(16|1:30.150 |5 |[4:10.776
SZILICZEI-NEMET Rebeka 42
SOMODI Maja Déra 28(2:36.772 |26 | 1:32.730
Férfi Valto |9 |2:41.658

JASZAPATI Péter 23(40.746 50 | 1:29.106
CSIZMADIA Mark 40 | 42.442 | 65 | 3:09.869
MOON Wonjun Ferenc 68 5711:33.636|12|7:16.182
NOGRADI Bence 18|2:17.506 | 34 | 1:26.181
BONTOVICS Balazs 60 | 2:24.104

Konkluzioé és célok:

Edzésterv fejlesztése a valtozo trendekhez igazodva (sebességorientalt iranyba)

A szezon els6 versenyei 6ta szamos nemzeti csapat kezdte el atgondolni edzésmaoddszereit, és egyre tdbben
helyezik a hangsulyt a sebességi alloképesség fejlesztésére. Ez kilondsen jellemzd a kanadai valogatottra,
amelynek hagyomanyos edzésrendszere hosszu id6 6ta nem az egész csapat kiegyensulyozott teljesitményére,
hanem egy-egy kiemelkedd versenyz& dominanciajara épll. Ezzel szemben a korabbi Vilagkupa-rendszer jobban
jatszott kulcsszerepet.

Az U] rendszer viszont jobban illeszkedik a kanadai tipusu edzéskoncepciéhoz, igy egyértelmiien elényt jelent
azoknak az orszagoknak, amelyek a leger6sebb versenyz&ikre épitenek. Bér jelenleg még nem ismert, hogy az
ISU mikor és hogyan valtoztat ismét a rendszerén, az biztosnak latszik, hogy a j6v6 évi olimpiai szezonban is a
prioritasainak Ujragondolasan.

A magyar csapat részérdl is indokolt az edzésprogram modositasa. A korabbi, minden csapattag
teliesitményének egyenletes javitasara torekvd terv helyett célszeri a figyelmet a potencialisan Vilagkupa-szinten
versenyképes sprinterek — els@sorban Jaszapati Petra, Kénya Zséfia, Somogyi Barbara, Moon Wonjun, Négradi
Bence és Jaszapati Péter — teljesitményének célzott fejlesztésére forditani. Ehhez tobb jégidd, kiegészit®
szarazféldi munka, valamint intenziv, sebességi alloképességre fokuszalé edzéssorozatok beiktatasa sziikséges.
Ez lehetdvé teszi a sportoldk szamara, hogy alkalmazkodjanak a nemzetkdzi szinten dramaian megndvekedett
sebességekhez.
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ISU Short Track World Tour 4 (Seoul, KOR)
Datum: 2024. december 13-15.

Helyszin: Mokdong jégcsarnok, Széul, Dél-Korea
A csapat 2024. december 7-én, szombaton indult Budapestrél, és december 8-an érkezett meg Széulba.

Résztvevék:

Versenyz6 Jaszapati Petra
Versenyz6 Patyi-Kénya Zsdfia Lilla
Versenyz6 Sziliczei-Német [Rebeka
Versenyz6 Somogyi Barbara
Versenyz6 Bacskai Sara Luca
Versenyz6 Moon Wonjun
Versenyz6 Nogradi Bence Mark
Versenyz6 Csizmadia Mark
Versenyz6 Granasztoi Adam
Versenyz6 Jéaszapati Péter
Vezetéedz6 W Gooch Nicholas John
Technikus, TL Knoch Viktor

Fizi6 Bogo Istvan Tamas
Edz6 M Lee Chulwon
Technikus, Edz6 M |Imre Emil

Orvos dr. Kiss Dénes Zsolt
Edzésnapok:

A versenyt megel6z8en, a vilagkupa verseny kezdete el6tt a csapat négy edzésnapot t6ltott a verseny helyszinén.
A jeges edzések kdzdsen zajlottak a japan valogatottal, valamint horvat és ir versenyz6kkel, az edzésprogram
pedig a két csapat edz6i stabjanak egylttmikodésével kerlilt megtervezésre és lebonyolitasra.

A felkészllés f6 céljai az idéeltolédashoz valé alkalmazkodas, a helyi jégviszonyokhoz valé hozzaszokas,
valamint a korcsolyak finomhangolasa voltak a versenyre valé optimalis rahangolédas érdekében.

Edzésterv:
Eredmények:
ISU World Tour #4 - Seoul (KOR) 2024.12.13-15

500m 1500m 1000m N&i Valté Vegyes Valté
név h. |idé h. |idé h. |idé h. |idé h. |idé
KONYA Zséfia 23 |43.984 23 (1:32.891
SOMOGYI Barbara 26 | 44.979
JASZAPATI Petra 6 |43.415 |9 [2:29.832 [13[1:31.238 |10
SZILICZEI-NEMET Rebeka 44 24 |1:34.742
BACSKAI Sara Luca 32 [2:35.841

Férfi Valté 7 12:42.005

JASZAPATI Péter 16 | 41.622 30 |1:27.850
CSIZMADIA Mark 63 |NT 42 |2:22.918
MOON Wonjun Ferenc 35(2:20.168 |43 |1:29.578 |11 |7:07.677
NOGRADI Bence 29 [2:18.715 |41 |1:28.992
GRANASZTOI Adam 60 |43.432
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Ertékelés:

NOk egyéni versenyszamainak értékelése:

e Petra tovabbra is javulo format mutatott a World Tour 4 soran, mindharom egyéni tavon jobb helyezést
ért el, mint a szezon korabbi allomasain. Két alkalommal is B dontébe jutott: az 500 méteres és az 1500
méteres B dontékben rendre az 1. és 2. helyen végzett.

o Rebeka az 1500 méteres negyedddntdben kifejezetten j6 versenyt futott, azonban véleménylink szerint
egy vitathaté blntetésben részesilt, amely megakadalyozta a tovabbjutasat ezen a tavon.

e Saraszintén jol versenyzett az 1500 méteres negyeddontd soran, de sajnos egy elézési mandver kézben
elesett, ami megakadalyozta a tovabbjutasat.

3000 méteres noi valto:

A valtéversenyben a cél az A dontébe jutas, azaz a legjobb négy kdzé kerilés volt. A csapat azonban a
negyeddontd korai szakaszaban hibazott: egy Utk6zés miatt a lengyel valogatottal biintetést kaptunk. A szezon
soran ez mar nem az elsé eset, hogy esések és blntetések akadalyoztak az eredményes szereplést, ami hatassal
volt a vilagranglistan elfoglalt helyezésiinkre. Bar a sportag természetébdl fakaddan ezek az esetek eléfordulnak,
torekedniink kell a hibak szamanak csdkkentésére.

Infrastruktura és kornyezeti tényezok:

A mokdongi jégcsarnok rendkivil hideg volt, ezért flithetd takarokat és mellényeket szereztiink be, hogy a
versenyz8k combizmait melegen tudjuk tartani a "heat box"-ban vald varakozas soran. Ez az intézkedés bevalt,
és hatékonyan hozzajarult az izomzat megfelel6 hémérsékleten tartasahoz egészen a jégre l1épésig.

Férfi valogatott — helyzetértékelés és kovetkeztetések

A kanadai versenyt kovetéen a férfi csapat két meetinget tartott. Mindkét alkalommal k6z6s egyetértés sziiletett
abban, hogy az Uj rendszer jelentés nehézségeket okoz, és hogy a felkésziilés intenzitasat névelni sziikséges.
Ugyanakkor vilagosan latszanak a keret létszamanak korlatai. Két sértilt sportoléval (Tiborcz Daniel és Bontovics
Balazs), valamint egy potencialisan sérilt versenyzével (Nogradi Bence — térdfajdalom) folytattuk a munkat. A
sérllések tobb tényezére vezethetbk vissza, de a legfébb ok az, hogy az edzésmennyiség és -intenzitas
aranytalanul magas a rendelkezésre all6é sportolok szamahoz képest.

A 2022-es olimpia utédn egyszerre hat sportoldt veszitettink el, majd a tavalyi szezon utan tovabbi kettét.
Osszesen nyolc felnétt férfi versenyzé tavozott két év alatt, mig egyetlen érkezéként csak Mark csatlakozott a
junior csapatbdl az olimpiai kerethez. Szerencsére a belga valogatott gy dontétt, hogy a szezon masodik feléig
Magyarorszagon készil, amely valamelyest stabilizlta a helyzetet.

A szezon soran szerzett tapasztalatok értékes alapot jelentenek az olimpiai évre val6 felkésziléshez. Vildgossa
valt, hogy ha el akarjuk kertlni a tovabbi séruléseket, és fenn akarjuk tartani a szilkséges edzésmennyiséget és
intenzitast, akkor jévére olyan létszdmmal kell dolgoznunk, amelyben a versenyz&k képességei legaldbb hasonlo,
de lehet6ség szerint magasabb szintliek a jelenlegi valogatotthoz képest. Ennek érdekében elengedhetetlen,
hogy a kdvetkez8 szezonban tdébb, hasonld képességl sportoldval tudjunk kdzdsen edzeni.

D-Vitamin tabor (Dubai, UAE)

Datum: 2024.12.16 — 2024.12.23
Résztvevok:
Edzok:

e Nicholas Gooch

e Puskas Sandor
Versenyzok:

e Jaszapati Petra

o Kobnya Zsdfia

e Sziliczei-Német Rebeka

e Bacskai Sara Luca

e Somodi Maja

e Somogyi Barbara
Utazas

A csapat tobbsége kdzvetlenll a széuli Vilagkupa allomasrél repult Dubajba, kivéve Puskas Sandort és Somodi
Majat, akik Budapestrdl érkeztek.

Az edzétabort kdvetéen a csapat visszautazott Budapestre, kivéve Nicholas Gooch-ot és Jaszapati Petrat, akik
Angliaba replltek a karacsonyi Unnepekre.
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Célkitlizések
e Az altalanos erénléti allapot felmérése és az aerob alapok Ujjaépitése
e Olyan helyszin vélasztasa, ahol a klima lehetévé teszi a kiltéri edzéseket, kuléndsen a hosszu
kerékparos terhelések felépitését
o Napfényes kérnyezet biztositasa a D-vitamin-szint novelése érdekében
o A megszokott kdrnyezetbdl vald kiszakadas mentalisan is hozzajarult a sportoldk joliétéhez és pszichés
frissitéséhez

Helyszinvalasztas indoklasa

Dubai idedlis kéztes célpont volt a Koreabdl valé hazautazas sorén, igy a jetlag hatdsa is cs6kkenthetéve valt.
A kedvezd, stabil idGjaras lehetévé tette a folyamatos kiiltéri edzéseket, kiléndésen a hosszabb kerékparos
terheléseket, valamint fokozta a napfény hatasat — ezzel segitve az immunrendszer erésitését és az altalanos
regeneraciot.

Dubaj kézel 150 km hosszu, kizardlag kerékparosok szamara fenntartott palyarendszerrel rendelkezik, amely
biztonsagos és idealis edzési kdrnyezetet nyujtott.

A tabor ideje alatt vilagszinvonalu edzéterem allt a csapat rendelkezésére, téritésmentesen.

Szallas és étkezés
Szaélloda: Park Inn by Radisson Motor City 4*
Elhelyezés: Kétagyas szobak, teljes ellatassal

Edzésprogram
e Osszesen 450 km kerékparos edzés a hét soran (aerob és intervall alapu terhelések)
e 2db sulyzés edzés, amely magaba foglalta a torzs stabilitast, maximalis eréfejlesztést és
robbanékonysagot
e 2db szaraz, imitalé edzés a tengerparton, a minimalis izlleti terhelés érdekében

HUNGARIAN LADIES OLYMPIC TEAM WEEKLY TRAINING PROGRAM 2024-25 SEASON

T Cordweet 32 [ et staring o aec e oy T 0 o

N — YEY AIMS AND ORIECTIVES Zone1 So%
1 ICE: NONE Zone2 65% TO 75|
GYM: M/S + POWER, funtional core / stability, Zone3 Agrobic power 76% TO B2%|
DRY LAND: build 3 erabic condition/ FTP, fic strength Zoned Lactate threshald 83%TO 89N
MONDAY 16th TUESDAY 17th WEDNESDAY 18th THURSDAY 19th FRIDAY 20th SATURDAY 215t SUNDAY 22nd Zone 5 Vo2 max 90% TO 94%|

BREAKFAST 8.00 BREAKFAST B.00 BAEAKFAST 7.30 BREAKFAST 8.00 BREAKFAST 7.30 Zone 6 Anerobic capacity 95%>

Arrive in dubai Training zone: NETP

collect bikes leave 8.30 leave 8.30 leave 8.00 leave 8.30 leave 8.00 Zonel Recovery. <55%
Run END Bike END BIKE AEROBIC POWER INTERVAL Bike END BIKE THR INT Bike END Zone2 Basic aerobi S6% TO 75%|
302 90km 100km details TP 100km Zone3 Aaroblc power 76% T0 50%|
Gym core circuitf mobility Zaned Lactate threshald 91%10105%]
Zone 6 Anasroblc capacity _ 121% TO 150%)

T
Lap times

8.6 .8 E max

LUNCH 12.30 LUNCH 12.30 LUNCH 12.30 LUNCH 12.30 LUNCH 12.30 LUNCH 12.30 9.4815 9.702 9.9225 20%

9.955575 10.1871  10.418625 85%

10.453354 10696455 10.933556 0%

11524823 11.792842 12.060861 70%

12101064 12382484 12.663504 65%

PM free time IMITATIONS + JUMPS free time IMITATIONS + JUMPS N -
Note: take extra care to stay Hydrated|!|
FRun END
MALL/ BURJ KALFA ? 3022 COLOUR KEY
|_rutanc |
DINNER 7.00 DINMER DINNER 7.00 DINNER 7 00 DINMER 7 00 DINNER 7.00
Osszegzés

Az edzétabor minden elére megfogalmazott céljat sikeresen teljesitette.

A kerékparpalyak biztonsagos és professzionalis korilményeket biztositottak. Az id6jaras optimalis volt az
edzésprogram megvaldsitasahoz, igy a sportolok magas szinvonalon és kdvetkezetesen tudtak edzeni.

A kornyezetvaltas lehet6séget teremtett a mentalis és fizikai feltéltédésre, amely kilénésen fontos volt a
versenyszezon kézepén.

A konditermi edzések zavartalanul zajlottak, mivel kizarélag a valogatott hasznalta az edz6termet.

A tabor utan, valamint a révid karacsonyi sziinetet kdvet8en a sportolék motivaltan tértek vissza a jégre, ami
igazolja a jol megvalasztott helyszin és edzésprogram sikerét.

Sportoléi visszajelzések

A versenyz8k pozitivan értékelték a kornyezetvaltast és a lehetéséget, hogy vilagszinvonall helyszineken
készulhettek. Frissnek, energikusnak és motivaltnak érezték magukat a szezon hatralévd részére vonatkozdan.
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ISU ISU Short Track Eurdépabajnoksag 2025 (Drezda, GER)
Datum: 2025. januar 17-19.

Résztvevok:

Versenyz6 Patyi-Kénya Zsofia Lilla
Versenyz6 Sziliczei-Német Rebeka
Versenyz6 Bacskai Séra Luca
Versenyz6 Somodi Maja Déra
Versenyz6 Burrows-Jaszapati |Petra
Versenyz6 Nogradi Bence Mark
Versenyz6 Moon Wonjun
Versenyz6 Granasztéi Adam
Versenyz6 Jaszapati Péter
Versenyz6 Csizmadia Mark
Vezetéedz6 W Gooch Nicholas John
Edz6 W Knoch Viktor
Technikus, Edz6 W [Knoch Balazs

Fizio Bogd Istvan Tamas
Edzé M Lee Chulwon
Technikus, Edz6 M |Imre Emil

Orvos dr. Zima Endre
Edzésterv:

A magyar valogatott négy jeges edzést teljesitett a drezdai versenyt megelézéen, elsésorban azzal a céllal, hogy
alkalmazkodjanak a helyi jégviszonyokhoz, és optimalisan rahangolddjanak a célversenyre.

Az edzések a belga valogatottal egyitt zajlottak, amely a felkészlilési program szempontjabol elényésnek
bizonyult, hiszen a két csapat mar a drezdai kiutazast megel6zéen is kbzdsen készilt Budapesten.

Az edzésprogram elkészitése és lebonyolitdsa szoros egylttmikoddésben tortént a belga csapat szakmai
stabjaval.

A sportoldk a szerdai napon sulyzds edzést végeztek a maximalis izomaktivacio fenntartasa érdekében, valamint
alacsony intenzitasu aerob jellegli edzésmunka is beépitésre kertilt az alapalléképesség szinten tartasa céljabadl.

e T T T =
Eredmér:;;);(: = = =
ISU European Championships - Dresden (GER) 2025.01.17-19

1500m 500m 1000m NGi Valté Vegyes Valté
név h. |idé h. |idé h. |idé h. |idé h. |idé
KONYA Zséfia 7 |44.006 (32
SOMODI Maja Déra 9 |2:35.423
JASZAPATI Petra 6 |2:27.853 |1 |43.087 |2 |1:32.075 |, | 4.12304
géLLe'EaZE"NEMET 11 | 2:28.420
BACSKAI Sara Luca 8 |43.682 19 (1:40.177
Ferfivalts  |° | 250284

JASZAPATI Péter 18 [2:13.633 (9 |41.127 |8 |1:23.605
CSIZMADIA Mark
MOON Wonjun Ferenc 11 | 2:13.357 12 |11:24.962 |7 |6:54.726
NOGRADI Bence 42 |2:20.321 |14 |41.668
GRANASZTOI Adam
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Ertékelés:

Osszességében a csapat teljesitménye pozitivan értékelhetd, hiszen 2 eziistérem és egy aranyérem sziiletett —
utoébbit a n6i 500 méteren Petra szerezte meg. Ez az elsé egyéni aranyérem a magyar néi révidpalyas
gyorskorcsolya-valogatott térténetében a feln6tt Eurdpa-bajnoksagokon.

Jaszapati Péter személyes csucsot futott az 1000 méteres negyedddntében, ideje: 1:23.605. Bacskai Sara Luca
szintén egyéni legjobbjat teljesitette az 500 méteres negyedddntében: 43.963.

Zsdfia elesett az 500 méteres B donté utolso kérében, amikor egy béjara lépett, ennek kdvetkeztében bokaficamot
szenvedett, amely miatt néhany napot kihagyni volt kénytelen az Eurépa-bajnoksagot kdvetéen. Sziliczei-Nemét
Rebeka szintén kisebb bokasérilést szenvedett a 1500 méteres versenyszam soran.

A vegyes valto biztatd teljesitményt nyujtott, jol érzékelhetd volt az idény eleje 6ta eltelt id6szakban mutatott
fejlédés, azonban szoros kiizdelemben lemaradt az A dontébe jutasrol.

ISU Short Track World Tour 5 (Tilburg, NED)
Datum: 2025. februar 7-9.
Verseny helyszine: |Jssportcentrum, Tilburg, Hollandia

Résztvevok - stab:

e Nicholas Gooch, vezetéedzd
Knoch Viktor, edzd, technikus
Lee Chulwon, edzé
Imre Emil, technikus
Bogo Istvan, fizioterapeuta
Dr. Zima Endre, csapatorvos

Résztvevok - sportolok:
e Jaszapati Petra
Koénya Zséfia
Sziliczei-Német Rebeka
Somodi Maja
Somogyi Barbara
Bacskai Sara
Jaszapati Péter
Moon Wonjun
Négradi Bence
Csizmadia Mark

Szallas: Az ISU/OC altal szervezett hivatalos szallas Tilburgban, teljes ellatassal. (Tovabbi koltségek meriltek
fel a foglalas kés6i modositasa miatt, mivel az OC késdn értesitette a csapatot arrdl, hogy hétfén Tilburgban nem
lehet jégre 1épni.)

Utazas: Replulével Budapestrél a WT 5 helyszinére (Tilburg), majd onnan a WT 6 helyszinére (Milandba)
Csapat:

e Budapest - Amszterdam (KLM), 2025.02.03.

e Amszterdam - Milano (KLM), 2025.02.10.

o Az eredeti repul6jaratot 2025.02.02-r81 2025.02.03-ra kellett médositani, mivel az OC nem idében
tajékoztatta a csapatot a jégen vald edzés lehet6ségeirdl Tilburgban. Ezért a csapatvezetés dontést
hozott, és vasarnaprol hétfére modositotta az indulast. Ez lehetéséget biztositott, hogy a csapat vasarnap
Budapesten, ne pedig hétfén Tilburgban eddzen a jégen.

e Dr. Zima Endre kilon jaraton csatlakozott a csapathoz februar 5-én, majd februar 10-én egyénileg tért
vissza Budapestre.

Célok - N6k
e Jaszapati Petra - Cél: dobogé
o Kobnya Zsdfia - Cél: top 20
o Bacskai Séara Luca - Cél: top 20

Célok - Férfiak
e Jaszapati Péter - Cél: top 20
o Nogradi Bence - Cél: top 20
e Moon Wonjun - Cél: top 20
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Valtészamok céljai és eredményei
e Mix valté (2000m) - Cél: top 8, Végeredmény: 7. hely
o NGi valté (3000m) - Cél: top 4, Végeredmény: 6. hely
o Férfi valtd (5000m) - Cél: top 8, Végeredmény: 8. hely

Eredmények:
ISU World Tour #5 - Tilburg (NED) 2025.02.07-09
500m 1500m 1000m NGi Valté | Vegyes Valto
név h. |idé h. |idé h. |idé h. |idé h. |idé
KONYA Zséfia 23 | 44.137 22 | 1:34.653
SOMOGY!I Barbara 25 [44.125
JASZAPATI Petra 4 143356 |8 |2:29.640 |4 |1:29.071
_ 6 |4:10.901
SZILICZEI-NEMET Rebeka 12 | 2:23.278
SOMODI Maja Déra 10 | 2:24.005
BACSKAI Sara Luca 18 | 1:29.649 7 12:38.230
Férfi Valté
JASZAPATI Péter 14 (41.441 |17 |2:16.055 |60 | 1:28.297
CSIZMADIA Mark 49 [42.939
MOON Wonjun Ferenc 12 | 2:15.695 |17 | 1:26.663 8 |6:52.364
NOGRADI Bence 36 | 2:22.489 |24 | 1:26.787
Edzésterv:

A magyar csapat februar 3-an, hétfén utazott Hollandiaba, igy harom nap allt rendelkezésre a verseny el6tt a
felkészulésre. Ezalatt harom jeges edzésiink volt, amelyeket a belga csapattal k6zésen tartottunk.

A belgakkal valé kdz0s jeges edzés jol miikddott, és biztositotta az edzésprogram folyamatossagat, mivel az
elutazas el6tti hetekben Budapesten is egytt készultlink velik.

A versenyz8k szerdan er6fejleszté edzést végeztek az izomaktivacio fenntartdsa érdekében, valamint aerob
edzéseket is tartottak az alapalldképesség megdbrzésére.

OLYMPIC TEAM WEEKLY TRAINING 25 SEASON
week 41 | weeksTaRTING3rdfeb | RACE | 7 Training zones HEPM

— N S ANE AR GRECTIVES T
7 e sk g Toon

GYM: potentiation / maintanace Zone3

DRY LAND: maint i Zoned
MONDAY 3rd TUESDAY ath WEDNESDAY Sth THURSDAY 6th FRIDAY 7th SATURDAY 8th SUNDAY 9th 2one S
BUS 8.30 Zone 6
500 Tk
Zone1
ovo Smmm" Zone 2
20° Aerobic / actice recovery 2Zone 3
Core activation relay meets TBC 2oned
AM Zones
2Zone &
Zone7

8US 11.000r12.00

83
8715
RACE QUALIFYING RACEW/TS RACEW/TS 9.15075 9.4815 9.702 90%
TRAVELTO HOLLAND lales 1000m ladies 500m - 1500m 9.6082875 9.955575 10.1871 85%
T3 men1500m -500m men 1000m 10088702 10453354 10,6965 80X
BUS 13.30 12.00 mixed relay s/f mixed relay finals 10.593137 10976021 11.231278 5%

14.00 Ownwam up men 5000m relay s/f men 5000m relay final 11122794 11524823  11.792842 70%
3000m fal Liveraose 12 i0i0es 12 ssaume  esx |

™
Note:

COLOURKEY

8US 16.000r17.00

BUS 15.00

Osszegzés:

Osszességében a csapat teljesitménye pozitiv volt. Jaszapati Petra két A dontébe jutott, és csak hajszallal maradt
le a dobogordl. Emellett egy B dontében is versenyzett, amelyet megnyert. Ez Gjabb elérelépést jelentett az idény
korabbi Vilagkupa-versenyeihez képest.

A ndi 1500 méteres B dontében harom magyar versenyzé allt rajthoz: Petra gy6zott, Maja a 3. helyen, Rebeka
pedig az 5. helyen végzett.

A férfiak 1500 méteres B dontéjében Moon Wonjun az 5. helyet szerezte meg.

A csapat jol versenyzett a vegyes valtoban, bejutott a B dontébe, ahol szoros kiizdelemben a 3. helyen végzett
Belgium csapata mogott.

A ndi valté szintén jél teljesitett a B dont8ben, masodik lett, és egészen a célvonalig nagy csatat vivott Kanadaval.
A férfi valto is bejutott a B dontébe, azonban sajnalatos médon a csapat elesett a futam soran.
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ISU Short Track World Tour 6 (Milano, ITA)
Datum: 2025. februar 14-16.
Esemény helyszine: Forum Assago, Mildnd, Olaszorszag

Résztvevok - stab:

Nicholas Gooch, vezet6edz6
Knoch Viktor, edzd, technikus
Lee Chulwon, edzé

Imre Emil, technikus

Bogo Istvan, fizioterapeuta
Dr. Kiss Dénes, csapatorvos

Résztvevdk - sportolék:

Jaszapati Petra

Koénya Zséfia
Sziliczei-Német Rebeka
Somodi Maja

Somogyi Barbara
Bacskai Sara

Jaszapati Péter

Moon Wonjun

Nogradi Bence
Csizmadia Mark

Szallas: Az ISU/OC altal szervezett hivatalos szallas Milanéban, teljes ellatassal.

Utazas: Replildvel utazas az 5. Vilagkupa (Tilburg) helyszinérél.
Csapat replléjaratai:

Amszterdam-Milané (KLM): 2025.02.10.
Milané-Budapest (WizzAir): 2025.02.17.

Egyéni utazasok:

Dr. Kiss Dénes februar 13-an, csutoértokdn csatlakozott a csapathoz egyénileg, hazafelé azonban egyutt
utazott a csapattal.

Jaszapati Petra a verseny utén eredetileg Londonba utazott volna, de vallsérilése miatt kdzvetlendl
Budapestre kellett repllnie. A gyorsan valtozd helyzet miatt a MOKSZ iroda vasarnap modositotta a
replléjegyét és az utvonalat.

Nicholas Gooch a tervek szerint Milanébol az Egyesilt Kiralysagba utazott a verseny utan.

Célok — N&k

Jaszapati Petra - Cél: Dobogds helyezés
Kdénya Zséfia - Cél: Top 20

Bacskai Sara Luca - Cél: Top 20

Smodi Maja Déra - Cél: Top 14
Szilczei-Németh Rebeka - Cél: Top 14
Somogyi Barbara - Cél: Top 20

Célok - Férfiak

Jaszapati Péter - Cél: Top 20
Csizmadia Mark - Cél: Top 20
Moon Wonjun - Cél: Top 20

Valtéoszamok céljai és eredményei

Mix valté (2000m) - Cél: top 8, Végeredmény: 7. hely
N&i valté (3000m) - Cél: top 4, Végeredmény: 6. hely
Férfi valtdé (5000m) - Cél: top 8, Végeredmény: 8. hely
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Eredmények:
ISU World Tour #6 - Milano (ITA) 2025.02.14-16

500m 1500m 1000m NGi Valté | Vegyes Valto
név h. |[idé h. |idé h. ido h. |idé h. |idé
KONYA Zséfia 22 |44.387 26 |1:31.048
SOMOGY! Barbara 330 [43.976
JASZAPATI Petra 19 [43.417 |8 |*2:18.592 |8 1:29.353
giLLéEaZE"NEMET 12 |2:18.760 12
SOMODI Maja Déra 2512:30.938
BACSKAI Sara Luca 50 |1:33.126 5 |2:40.831
Férfi Valto
JASZAPATI Péter 72 27(2:13.549 |60
CSIZMADIA Mark 49 [42.097 |66 |NT 37 _
MOON Wonjun Ferenc 70 |NT 60 |2:14.636 13| 7:14.256
NOGRADI Bence

* Felnétt csucs, régi: 2:19.251 Huszar Erika Vancouver (CAN) 2010.02.20

Edzésterv:

2025. februar 10-én, hétfén, a magyar csapat Hollandiabdl Olaszorszagba utazott, igy a csapatnak harom napja
volt arra, hogy felkésziljon és megismerkedjen a 2026-os téli olimpia helyszinével. Harom jeges edzést tartottunk
az olimpiai helyszinen, a szezon 6. és egyben utolsé Vilagkupa-versenye elétt.

A magyar csapat a belga csapattal egyutt edzett a jégen.

A versenyz8k szerdan er6fejleszté edzést végeztek az izomaktivacio fenntartdsa érdekében, valamint aerob
edzéseket is tartottak az alapalldképesség megdrzésére.

HUNGARIAN OLYMPIC TEAM WEEKLY TRAINING PROGRAM 2024-25 SEASON

= week 42 | WEEK STARTING 10th feb | RACE | 26
N — XEYAIMS AND OBIECTIVES Zone1
ICE: rece prep Zone 2

%BPM
©0%
65%T075%
76%T0 82%|
83%T089%
90%T094%
95%>

GYM: potentiation / maintanace Zone3
DAY LAND: maintain aerobic 1 Zoned
MONDAY 3, TUESDAY ath WEDNESDAY 5th THURSDAY 6th FRIDAY 7th SATURDAY 8th SUNDAY 9th Zone s
Zone 6

TP,
<55%

bus 9.30 Zone 1

10.00 Zone 2
Zone3
Zoned

S6%T075%
76%T0 90%|
91% 101059

Ownwam up

indivdual activity Zones
Zone6
Zone7

Lap

i3 56 ) max

8715 s.03 9.24 95%

RACE QUALIFYING RACEW/TS RACEW/TS 915075 94815 9702 90%

lunch lunch lunch lajes 1000m adies 500m - 1500m 9.6082875 9.955575 101871  85%

bus 16.30 bus 14.30 men 1500m - 500m men 1000m 10.088702 10453354 10.696455  80%

17.00 15.00 mixed relay /f mixed relay finals 10593137 10976021 11231278 75%

WU/MOBILITY ROUTINE Owawenn men 5000m relay s/f men 5000m relay final 11122794 11524823 11792842 0%
IMOs 3000m final 11.678934 12101064 12.382484 _ 65%

TRAVELTO MILAN

ovo
M o

COLOURKEY

bus17.30  IMiTATIONS]

bus 20.00

Osszegzés:

Osszességében a néi csapat teljesitménye j6 volt, azonban ez nem tiikrz6détt a végeredményekben, mivel a
versenyt nagymértékben befolyasoltdak a hibas birdi dontések. Példaként emlithetd, hogy a néi valtd
negyeddontéjében a lanyok jOl szerepeltek, legydzték Koreat és Hollandiat, de igazsagtalanul kizartak a valtonkat.

A vegyes Valto is jol szerepelt, és megnyerte a B dontét, ez volt az idény legjobb eredménye szamukra.

Sérilés miatt Nogradi Bence nem tudott egyéni tavokon indulni, hogy megdévja a csipéjét és részt tudjon venni a
férfi valtdban. Sajnos a férfi valtd a negyeddontében elesett.

A néi 1500m-en Jaszapati Petra személyes rekordot futott, ezzel Uj magyar csucsot allitva fel 2:18:592 id&vel.
Ebben a versenyben Sziliczei-Német Rebeka is személyes legjobbjat futotta 2:18:760 idével.

Az 500m-en Petra egy brutélis balesetet szenvedett, amikor egy masik versenyz§ elesett, és Petra a palanknak
Utkozott, ami miatt hordagyon vitték le a jégrél. Kiderilt, hogy Petra jobb valla kificamodott. Hazautazasat
kovetéen mitétre volt sziiksége, hogy stabilizaljak a valliziletet és megel6zzék a jévdbeli kiugrasokat.
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2025. évi ISU Short Track Vilagbajnoksag
Datum: 2025. marcius 14-16.
Helyszin: Capital Indoor Stadium, Peking, Kina

Résztvevdk (stab): Nicholas Gooch, Knoch Viktor, Lee Chulwon, Bogoé Istvan

Egyéni szamok — N6k
Magyarorszag indulasi jogosultsaga:
e 500m: 2 versenyz§
e 1000m: 2 versenyzb
e 1500m: 3 versenyzd
Nevezettek:
e 500m: Koénya Zsofia, Somogyi Barbara
e 1000m: Sziliczei-Német Rebeka, Konya Zsofia
e 1500m: Bacskai Sara Luca, Sziliczei-Német Rebeka, Somodi Maja Déra

Egyéni szamok — Férfiak
Magyarorszag indulasi jogosultsaga:
e 500m: 1 versenyzd
e 1000m: 2 versenyz§
e 1500m: 2 versenyz§
Nevezettek:
e 500m: Jaszapati Péter
e 1000m: Jaszapati Péter, Moon Wonjun
e 1500m: Jaszapati Péter, Moon Wonjun

Valtéoszamok
Magyarorszag kvalifikalta magat a férfi és néi valtokra. A férfi valté azonban nem utazott el a vilagbajnoksagra,
mivel tdbb versenyz§ is sériléssel kizdoétt, igy az olimpiai szezonra térténd felkészilés elétérbe kerllt, a sérult
sportoldk elkezdték rehabilitaciés programjukat a 2025/26-os szezonra fokuszalva.
2000m vegyes valto:
e Bacskai Sara Luca
o Konya Zsofia
o Jaszapati Péter
e Moon Wonjun
3000m ndi valto:
Bacskai Sara Luca
Konya Zsofia
Somodi Maja Déra
Sziliczei-Német Rebeka
Somogyi Barbara (tartalék)

Eredmények — N6k

Versenyzé Célkitiizés | Végeredmény
Sziliczei-Német Rebeka | Top 14 1500m — 11. hely (B dént6 4.), 1000m — 13. hely
Kénya Zsofia Top 20 500m — 22. hely, 1000m — 15. hely
Bacskai Sara Luca Top 14 1500m — 10. hely (B donté 3.)
Somodi Maja Déra Top 14 1500m — 22. hely
Somogyi Barbara Top 20 500m — 28. hely
3000m néi valto
e Cél: Top4

e Eredmény: 6. hely (B dont6 2.)

Eredmények — Férfiak

Versenyzé Célkitlizés | Végeredmény
Jaszapati Péter | Top 20 500m — DNS, 1000m — DNS, 1500m — DNS
Moon Wonjun | Top 20 1000m — 16. hely, 1500m — 53. hely
Vegyes valté
e Cél: Top 8

e Eredmény: 9. hely
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ISU World Championships - Beijing (CHN) 2025.03.14-16
1500m 500m 1000m NGi Valto Vegyes Valté
név h.| id6 |h.| id6 |h.| id6 h. | st. idé h.| id6
i e 2(43.40|1|1:299 | Q Q
KONYA Zséfia 2 2 5 37 E F |
SOMODI Maja Déra 27| 2:24.0 Q
19 F ||
2 (44.14 BF | 4:06.64 2:40.29
SOMOGYI Barbara sl o 6 ) o | | 9 1
p 2:24.4 1|1:31.7(Q
SZILICZEI-NEMET Rebeka | 11 52 3 15 F B
p i 2:24.7 Q Q
BACSKAI Sara Luca 10 03 E E
" p i Q
JASZAPATI Péter E
, 1| 1:24.7 Q|
MOON Wonjun Ferenc 53 6 a7 F

Edzésprogram

A csapat marcius 9-én, vasarnap érkezett meg Pekingbe, ahol 4 nap allt rendelkezésre az iddeltolédas
leklzdésére és az akklimatizalédasra. Ez id6 alatt a magyar csapat 4 jeges edzésen vett részt, amelyet a belga
csapattal kdzésen végeztek.

HUNGARIAN OLYMPIC TEAM WEEKLY TRAINING PROGRAM 2024-25 SEASON
week 46 | WEEK STARTING 10th mar | RACE 1 93
N T T
' ICE: rece prep
GYM: potentiation / maintanace
DRY LAND: maintain aerobic condition, neural actication
MONDAY 10th TUESDAY 11th WEDNESDAY 12th THURSDAY 13th FRIDAY 14th SATURDAY 15th SUNDAY 16th
Breakfast Breakfast Breakfast Breakfast
avoid light in the morming until 9.00 bus 8.30
9.00
‘WU / MOBILITY ROUTINE

bus 10.30 IMOs 20 Aerobic / actice recovery

AM 1100 mobility - stretch
Own warm up
Lunch Lunch RACE WORLDS RACE WORLDS RACE WORLDS
bus 12.30 Qualifing laies 1000m ladies 500m - 1500m
bus 13.30 Lunch bus 12.30 men 1500m - S00m men 1000m
Lunch bus 15.30 13.00 mixed relay s/t mixed relay
16.00 PRSREEEES mmmv\‘l'ﬂa:\ﬂ men 5000m relay f
Own warm up .

L 1630

20’ Aerobic / actice recovery
mobility - stretch

bus 15.30
bus18.30
Dinner Dinner Dinner Dinner

Az edzések 6 céljai:
o Vegyes és nemenkénti valték gyakorlasa
e Jéghez szoktatas, magabiztossag névelése
o Konny( szarazféldi, aerob, sulyzés és tdérzsedzés
Osszegzés
o Egészségi problémak:
Jaszapati Péter és Bacskai Sara Luca versenyt megel6z6en gyomorrontas vagy ételmérgezés tineteitdl
szenvedtek (hanyinger, laz, szédulés). Péter emiatt nem tudta teljesiteni az egyéni szamait, de a vegyes
valtdban vaéllalta a szereplést, mivel nem volt férfi tartalék. Ennek ellenére a vegyes valté a tavalyi 11.
helyhez képest 9. helyre javitott.
Bacskai Sara gyengébb allapotban is B déntébe jutott 1500m-en, ahol 10. lett.
o NGi valto:
A Petra Jaszapati vilagkupa 6-on elszenvedett vallsérilése miatti hianya érezhetd volt. Emellett Sara sem
volt teljesen egészséges a valtdo donté napjan. A csapat 4:06.6-os id6t korcsolyazott, amely az egész
mezény 4. legjobb ideje volt, de mégsem volt elegend6 az A dontdbe jutashoz.

Kvoétavaltozasok a 2026-os vilagbajnoksagra a 2025.évi Vilagbajnoksag eredményei alapjan:
Tav Férfiak | N6k
500m |16 26
1000 m | 216 3 f6
1500 m | 116 3 f6
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2025-26-0s Olimpiai szezon

Csapat 0sszetétel

NGi versenyz6k

A néi valogatottat tobb tapasztalt versenyz6 és fiatal tehetség alkotja, akik a szezon soran a nemzetkozi
versenyeken és az olimpiai kvalifikaciés eseményeken képviselik majd Magyarorszagot:

Jaszapati Petra

Bacskai Sara Luca

Sziliczei-Német Rebeka

Somogyi Barbara

Somodi Maja Déra

Koénya Zsofia Lilla

Végi Diana Laura

Férfi versenyz6k

A férfi csapatban szintén valtozatos korosztalyu sportolok szerepelnek, akik egyarant tapasztaltak és motivaltak
a 2026-os olimpiai részvétel kivivasaban:

Nogradi Bence

Jaszapati Péter

Bontovics Balazs

Tiborcz Daniel

Wonjun Moon

Csizmadia Mark

Major Dominik

Granasztéi Adam

Czank-Varga Benjamin

Wu Jiawei David

Edz6partnerek

A versenyz6k felkészilését tdbb hazai és nemzetkdzi edzépartner is segiti, ami hozzajarul a magas szinvonalu
edzésekhez:

Martin Kolenc (CRO)

Sean McAnuff (IRL)

Tibor Komericki (SLO)

Team Belgium (k6z6s edz6taborok vagy edzésidészakok)

Szakmai stab

A csapat mogétt egy tapasztalt edzéi és hattérstab all, akik biztositjak a sportolék technikai, mentélis és fizikai
felkészulését:

Nicholas Gooch — vezetéedz6

Banhidi Akos — edzé, csapatvezets, agazati sportigazgaté

Knoch Viktor — edz6, technikus

Knoch Balazs — technikus

Bog6 Istvan Tamas — fizioterapeuta

Dr. Tallay Andras — keretorvos

Dr. Zima Endre Istvan — csapatorvos, utazé orvos

Dr. Fiilép Gabor Aron — csapatorvos, utazé orvos

Dr. Kiss Dénes — csapatorvos, utazé orvos

Dr. Kovacs Péter — teljesitmény diagnosztika

Mhairi Keil — dietetikus

Puskas Sandor — erénléti edz8

Juhéasz Bianka Melitta — funkcionalis edz6

Pataki Ibolya — kerékparos edz6

Banhidi Bence Béla — sprint edzd

Banhidi Lilla Eniké — videotechnikus, sportszervez6

Kercs6-Magos Zsuzsanna — videotechnikus, sportszervezd
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Részletezés:
Nicholas Gooch 2025 februarjatél a teljes olimpiai keret vezetéedzéje lett.

Prevencio, rehabilitacio:

e sériltek, a sérllésbdl visszatérdk: Tiborcz Daniel, Bontovics Balazs, Négradi Bence Mark, Moon
Wonjun, Jaszapati Petra

e Juhasz Bianka erénléti és mobilizaciés edzéseket, foglalkozasokat tart. Ezek az aktudlis heti
edzéstervtdl fliggben kildén edzésként, vagy egy adott edzést megelézéen / kdvetben kdzvetlendl
kertlnek végrehajtasra. Nyujtas, mobilizacid, térzs erdsités, egyéb erbsitd edzések és versenyz6-
specifikus hianyossagok javitasara szolgalé foglalkozasok. A sportolok prevencids jelleggel végzik a
csoportos munkat, és sériilés esetén a rehabilitacids folyamat részeként egyéni munkat is végeznek
Biankaval.

e Bogo Istvan fizioterapeutaként és masszérként segiti a sportolék regeneraciojat, heti 2-3x 45perc
masszazst és kezelést kapnak a sportoldk az edzéstervnek megfeleléen elkészitett beosztas szerint.
Edzétaborokban és versenyeken, valamint a budapesti felkészulés soran is végig biztositott
versenyz8ink szamara a masszazs és fizioterapias kezelés regeneracios jelleggel, illetve sérilés
esetén a rehabilitacios folyamat fontos részeként.

e Junior sportoldink kézul Végi Diana Laura jar rendszeresen kuldén gyogytornas foglalkozasra régéta
fennallé térdfajdalma, illetve gyulladasos tiinetei miatt, amelyet egy kiilsés szakember, Abraham-Téth
Anita végez.

e Neibort Gréta szintén gyogytornaszként foglalkozik felnétt csapatunk szamos tagjaval, igy tobbek
kozott Tiborcz Daniellel és Nogradi Bencével is.

Orvosi feladatok:

o Az orvosi feladatokat egy, a szdvetséggel és a sportoldkkal szorosan egyittm{ikodd orvosi csapat
latja el. Dr. Tallay Andras keretorvos ortopéd sebész Iévén a mozgasszervi problémakkal foglalkozik
elsésorban, mig Dr. Zima Endre és Dr. Fiillop Gabor a megbetegedések esetében és a versenyeken
torténo orvosi felligyeletben veszik ki résziiket az egészséglgyi feladatokban. A 2023-24 szezonban
Uj utazo orvosként Dr. Kiss Dénes is csatlakozott a csapathoz, szintén versenyeken biztositva orvosi
feligyeletet a versenyz8inknek.

Dietetika:

o A dietetikai feladatokat Mhairi Keil, az angol UK Sports Institute szakembere latja el. A munka online
folyik, a vezet6edzdk altal kijelolt sportolokkal. A szakember altal meghatarozott tesztek elvégzését
kovetden Mhairi kiértékeli az értékeket, majd személyes (online) konzultacié keretében megbeszéli
a sportoldkkal a sziikséges lépéseket a fejlédés érdekében. A munka kezdetén az egész csapat
szamara tartott el6adast teams megbeszélés keretében, ahol a legfontosabb taplalkozasi alapelveket
ismertette mind a sportoldk, mind pedig a jelenlévé szakemberek szaméra.

Teljesitmény diagnosztika:

o Dr. Kovacs Péter fontos feladatokat lat el a sportoldink teljesitményének, testik adaptacidjanak
vizsgalataban és kdvetésében. Heti rendszerességgel torténnek mérések mind testdsszetétel, mind
teljesitmény szinten.

o A fentiek mellett a szezon soran bevezettiik a WHOOP aktivitas és regeneraciot mérd karkotéket a
csapat szamara, amelynek naponta frissulé adatait online, egy k6z0s rendszeren keresztil az edz8k
kdévetni tudjak, a versenyz6k aktualis &llapotat, regeneraciéjanak/faradtsaganak mértékét
szemléletesen latjak. Ennek megfeleléen, amennyiben szikséges, az edzésprogram a napi
allapotnak megfeleléen moddosithatd, az edzésterv jobban individualizalhaté. Ugyanezt a célt
szolgalja két versenyzd esetében az OURA gydir( is.

Sportpszicholdgia:

e Sportoldinkkal szamos sportpszicholégus foglalkozik, a konzultaciok személyesen vagy online

zajlanak.

A fentiek fényében szdvetséglnk indokoltnak latja megfelel§ étkezést, illetve ellen6rzétt taplalékkiegésziték
biztositasat az olimpiai keret sportoléi szamara. A sportoldk heti 6 napon ebéd és vacsora rendelésre jogosultak
az Egészégkonyha étel kiszallitd cégtél a megadott 6sszeghatarig, valamint a teljesitményi szintek fliggvényében
meghatarozott havi keretdsszeg hatarig taplalékkiegészitd termékeket vasarolhatnak. Az étkezések és
taplalékkiegésziték beszerzésének lehetésége a szezon soran a koltségvetés fliggvénye. Gydgyszer és egyéb
gyoégyhatasu készitmények (pl. ragtapasz, kotszerek stb.) a teriileten tevékenyked® szakemberek javaslatara
kerll beszerzésre és rendszeres potlasra.

A felnétt valogatott kerettagok menedzselésével 6sszefiiggd egyéb feladatok:
o Afelnétt valogatott keret az olimpiai keretbdl, illetve id6szakosan az edzésmunkaban résztvevd junior
sportolokbdl all. Az olimpiai kerettel kapcsolatos teendbket az olimpiai keret irodai személyzete
(Banhidi Akos — gyorskorcsolya agazati sportigazgaté, Banhidi Lilla — sportszakmai asszisztens és
Kercsé-Magos Zsuzsanna — sportszakmai asszisztens) latja el.
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A 2025/2026-0s szezon f6 célkitlzései

A magyar rovidpalyas gyorskorcsolya-valogatott szdmara a 2025-2026-os szezon kiemelt fokuszterilete a
sebességtartalék novelése, mivel jelenleg ez jelenti a legnagyobb kilénbséget a dobogos helyezéseket elérd
csapatokhoz képest. Ennek fejlesztése elengedhetetlen a nemzetkézi élmezényhdz valé felzarkdzashoz.

A cél elérésének f6 technikai elemei:

1. Szarazfoldi edzés (dry land):
Nagyobb hangsulyt fektetiink az eréfejlesztésre, kiilondsen a robbanékonysag és az alapvetd izomerd
ndvelésére.

2. Jeges edzés (on ice):

Technikai munka soran kiléndsen azokra a mozgaselemekre és részletekre koncentralunk, amelyek valéban
hozzajarulnak a nagyobb sebesség eléréséhez — nem pusztan a terhelésre. Tobb idét téltink magas
sebességi, minéségi edzésekkel.

3. Mentalis felkésziilés:

Fejlesztenlink kell a versenyz8k gondolkodasmaodjat is, kilonds tekintettel arra, hogy minden edzésen a
szlkséges intenzitassal és fokuszalt jelenléttel dolgozzanak. A tudatos, céltudatos hozzaallas kulcsfontossagu
lesz a fejl6dés szempontjabdl.

2025-26-0s szezon felépitése:

Az olimpiai felkészilés lehetéségei a dokumentum leadasakor a fiiggében 1évé koltségvetésnek megfeleléen
valtozhatnak. Alabb a short track olimpiai csapat ideadlis felkészllési terve kerll részletezésre. A MOKSZ 2025.
évi koltségvetésének fliggvényében fennall a lehetéség, hogy bizonyos allomasok nem kerlilnek megvaloésitasra,
legrosszabb esetben a kvalifikaciés vilagkupakon valé részvételen kivil minden felkészilési allomas torlésre
kerilhet. Ebben az esetben a MOKSZ nem tudja vallalni az eredményes olimpiai kvétaszerzést, sem a 2024-25.
szezonhoz hasonlé eredmények garantalasat.

A magyar rovidpalyas gyorskorcsolya-valogatott szamara a 2025-2026-os szezon elsédleges célja a sikeres
olimpiai kvalifikacid, majd az olimpiai szereplés soran dontds helyezések és érmek megszerzése. A felkészilés
két f6 szakaszra oszthatd.

Els6 szakasz: Olimpiai kvalifikacio

Célkittizések:
o Teljes csapat kvalifikalasa férfi és néi valtdban
e Vegyes valtéban valo részvétel biztositasa
e Minimum két egyéni versenyz6 kvalifikalasa minden tavon, férfiaknal és néknél egyarant
Id6keret:
A jelen szakmai terv készitésekor 25 hét all rendelkezésre az elsé olimpiai kvalifikacios versenyig. Ez az id6szak
kulcsfontossagu a versenyzék felkészitése, valogatasa és a sziikséges kvotak megszerzése szempontjabol.

Masodik szakasz: Olimpiai szereplés

Célkitiizés:

Az olimpiai déntékbe jutas, valamint éremszerzés egyéni és valtdszamokban.

Id6keret:

A jelen szakmai terv készitésekor 43 hét van hatra magaig az olimpiai jatékokig. A kvalifikaciét kévetéen a
hangsuly a formaidézitésen, a technikai-taktikai finomhangolason és a mentalis felkészitésen lesz.

Olimpiai kvotaszerzés menete:

A 2025. 6szén megrendezésre kerll6 4 vilagkupan lehet kvétakat szerezni.

Az allomasok:

2025.10.16-19. Montreal (CAN)

2025.10.23-26. Salt Lake City (USA)

2025.11.20-23. Gdansk (POL)

2025.11.27-30. Dordrecht (NED)

A versenyzbket, csapatokat a négy vilagkupan elért harom legjobb eredményulk alapjan rangsoroljak minden
versenyszamban, egyeni és csapat versenyszamban is nemzeti kvéta kerll kiosztasra. A vegyes csapat
versenyszamban meghatarozasra kerilt egy kulon kitétel, miszerint 2-2 néi és férfi versenyzének kell
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megszereznie az egyéni versenyszamokban a kvalifikacios jogot ahhoz, hogy indulasi jogot szerezhessenek a
ranglista helyezésiikkel (top 12).

Nemzetenként és nemenként a maximalisan megszerezhet6 kvotak szama 10-10. A ndi 3000m-es és a feérfi
5000m-es valtoversenyek Osszesitésében top 8 helyezést elér§ csapatok kvalifikalnak automatikusan, 4-4
kvotaval. Amennyiben ezek a csapatok 8 db nemenkénti induldsi jogot szereznek egyéni szadmokban, akkor +1
kvétat kapnak, igy 6sszesen nemenkeént 5-5 sportold szerezhet kvétat short track sportagban. Orszagonként és
nemenként tehat 8 egyéni kviota megszerzése esetén képviselheti 5 sportolé a nemzeti valtét, minden mas
esetben csak 4 f6 alkothatja a csapatot.

3-3 f6 nemenként az egyéni versenyszamokban megszerzett kvotakkal szerezhet indulasi jogot.
Csapatvalté-versenyszamban a nyolc legmagasabban rangsorolt csapat kap kvoétat, a vegyes csapat valtéban
pedig 12 csapat mérheti dssze erejét az olimpian. Mindegyik valto, illetve egyéni szam esetében is a Host Nation
1-1 indulasi jogot kap automatikusan, tehat amennyiben az olasz valtdé csapatok nincsenek 8-ban, illetve mix valté
esetén 12-ben, igy az utolsoé helyen kvalifikalédé csapat helyére 1épnek majd.

Kvalifikacidés progndzis minimum és maximum létszamokkal

Az egyes versenyszamok maximum kvétaszamainak ismeretében cél lehet mind a férfiaknal, mind pedig a néknél
a maximalis kvotaszerzés (5-5 f6 csapat, 3-3 egyéni, vegyes csapat valtd), de a cél mindenképpen a
valtdcsapatok kvalifikacioja, illetve egyéni versenyszamokban a lehetd legtobb kvétahely kiharcolasa.

A 2024-25. szezon eredményei alapjan (www.shorttrack.swisstiming.com) az alabbi kvotékat szereztik volna, ha
ez a szezon a kvalifikacios év:

IHUN Helyezések |Megjegyzés IKvétét éré helyek
N6k
11. 28. 2
14. 34. 35. 7 CHN* 3
10. 22. 28. 3
Valté |9. 1 VK-n nem indultunk 1 hellyel lemaradva a top8-tdl
Férfiak
25. 1
39. 4 CAN, 4 NED, 4 KOR, 4 CHN, 4 ITA*
34. 39. 41. 4 CAN, 5 NED, 4 CHN* 1
Valté |12.
lt6 10. 1

* csak a top 3 eredményt sziikséges figyelembe venni orszagonként a kvotahelyek szamitasanal.

Osszes ,elméleti kvotahely” a 2024-25-6s szezon eredményei alapjan:
e NO&k: 3
o Férfiak: 2
o Mix valto: 1

Fontos megjegyezni, hogy a szezonban sérllés miatt a vildgkupa sorozat bizonyos allomasain az alabbi
versenyz6k nem vettek részt, vagy nem a helyszinen nem tudtak rajthoz allni:

Tiborcz Daniel

e Bontovics Balazs

e Nogradi Bence

e Moon Wonjun

Ennek megfeleléen a férfi sor 2025-26-ban varhaté eredményei a 2024-25. évi szezonnal jobbak, amennyiben
versenyzdink 100%-os allapotban lesznek. A sérllések kilénOsképp befolyasoltak a valtd csapat
eredményességét is az elmult szezonban.

Kvalifikaciés nehézségek, kihivasok:

e  Sérulesbdl felepuld versenyzdk visszavezetése a 100%-0s edzésmunkaba.
Sértlésbdl feléplld sportoldk versenyrutinjanak visszaszerzése.
Férfi sor |étszama alacsony, amely a valté szempontjabdl kevesebb lehetéséget jelent.
Koltségvetési nehézségek.
Imre Emil technikus kilépése a csapatbdl az olimpiai szezont megel6z6 tavasszal.
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http://www.shorttrack.swisstiming.com/

2025-26-0s Olimpiai Szezon Osszefoglalo
2025. aprilis — junius: Alapozas

e Aprilis 1-14.: Egyéni alapozas

e Aprilis 15-30.: Szarazféldi alapoz6 edzétabor (Tata, Magyarorszag)

e Majus 1 —junius 14.: Jeges felkésziilés Budapesten

o Junius 15-29.: Jeges edzdtabor magaslati, gyors jégen (Salt Lake City, USA)
2025. julius — szeptember: Verseny- és technikai felkészilés

e Julius — augusztus: Jeges edzések Budapesten

e Szeptember 1-3.: Orszagos Bajnoksag és valogatoé verseny

e Szeptember 4-25.: Jeges felkészilés Budapesten

e Szeptember 26-29.: Felkészilési verseny — International Dutch Invitation Cup (Heerenveen, Hollandia)
2025. oktober — november: Akklimatizacio és Kvalifikacios Vilagkupak

o Oktéber 5-12.: Akklimatizaciés edzétabor (Montreal, Kanada)

e Oktéber 13-19.: Kvalifikacios Vilagkupa I. (Montreal)

o Oktober 20-27.: Kvalifikacids Vilagkupa Il. (Salt Lake City, USA)

o November 15-23.: Kvalifikacids Vilagkupa lll. (Gdansk, Lengyelorszag)

o November 24-30.: Kvalifikaciés Vilagkupa IV. (Dordrecht, Hollandia)
2025. december — 2026. januar: Ujraalapozas és felkésziilés a f6 eseményekre

e December 1-11.: D-vitamin tdbor — Ujraalapozas (Dubai, UAE)

e December 12 — januar 11.: Jeges felkészullés Budapesten

e Januar 12-19.: 2026-os Eurépa-bajnoksag (Hollandia)
2026. februar: Utolso6 simitasok és az Olimpia

e Februar 4-9.: Jeges edzések az olimpiai helyszinen (Miland, Olaszorszag)

e Februar 10-21.: Olimpiai szereplés (Milano)
2026. marcius: 2026-os Vilagbajnoksag
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