2. Tajékoztato a magyar curling valogatott csapatok (ifjusagi és
felnott) felkésziilési programjarol, a kapcsolatos technikai
teendokrol.

Vegyes csapat valogatott felkésziilési beszamol6o — Team Tatar
Nyar-augusztus:

A keret kijelolése utan elkezd6dott a fizikai felkésziilés a nyar hatralevé részében. Futas,
kerékparozas és edzotermi edzések valtottdk egymast egy atlagos hétben, kinek mi volt a
megfeleld felkésziilés. Ez viszonylag jol sikeriilt mindenkinél, az augusztus honapban mar
mindenki joval tobbet tudott megcsinadlni egyes gyakorlatokbdl, mint pl. juniusban. Ezeket
mindenki egyénileg rogzitette, de pl. alkalmazas segitségével (Strava, Nike Run App stb.)
osztottuk meg egymassal.

Augusztus:

Hatraltato ok: 1j csapattagot kellett valasztanunk

Ennek a hénapnak az elején Szentannai Agnes jelezte a csapat tobbi része felé, hogy
valészinlileg elfoglaltsdig miatt nagyon limitaltan fog tudni részt venni a felkésziilési
versenyeken, illetve a VB ideje alatt sem tud 100%-osan oda koncentralni. Ezért is, még az els6
felkésziilési verseny-edzotabor elétt dontdttiink ugy, hogy uj kerettagot hivunk be a csapatba.
Ezt Szentannai Agnes természetesen elfogadta, neki is érdeke volt, hogy a csapat egy olyan
csapat taggal dolgozzon tovabb, aki 100%-ot tud belerakni. A valasztas egyértelmiien Joo
Lindara esett, aki ugye Tatar Lorinccel vegyes-parosban az elmult években sokszor remekelt,
ezért tudtuk, hogy mint harmas jatékos meg fogja allni a helyét a csapatban.

Augusztus 22 — 28, Hollandia:

A holland curling palya augusztus elejétdl nyitva volt, ezért is volt egy jo valasztas, hogy mar
augusztusban tartsunk egy hosszas edzdtabort. Keddtdl csiitortokig napi 2 edzésen vett részt a
csapat (6 edzés Osszesen), ahol a szokéasos szezon kezdeti metodoldgia értelmében épitettiik fel
az edzés tervet. Eleinte az egyensuly gyakorlatok keriiltek eldtérbe, utana pedig azok, amik a
csapat Osszeszokasat segitették. Ezek az edzések nagyon jol mentek, a palya remek volt, bar
keveset fordult.

Sweetlake Summer Cup:
Hatrdltato ok: A csapatbol harman is elkaptédk a koronavirust ezen iddszak alatt (torna utan).

Kalocsay Ottd kiiszkodott a legtobb tiinettel, kohogés és torokgyulladas, Linda és Lorinc
viszonylag enyhén (enyhe torokfajassal és megfazasos tiinetekkel) vészelték at a betegséget.

A szezon elsé versenyén mar az 0j felallasban allt ki a csapat, ahol az alapszakasz utan
veretleniil, egybdl az el6dontébe jutva vartuk az ellenfeliinket. A Wales-i férfi valogatott kertilt
oda hozzank, 6ket mar jol ismerjiik, egy stabil EB B osztalyos csapatrdl van szo, akik az elmult
10 évben, szinte mindig részt vettek vagy az EB-n vagy koziiliik néhany jatékos a Vegyes, vagy
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Vegyes-Paros VB-n. Nem rutintalan jatékosokrol van szo, de ezen a mérkdzésen inkabb a sajat
teljesitményiinkkel gyiilt meg a bajunk. Néha utolsé kovek pontatlansdga miatt keriiltiink egy -
1-es helyzetbe utols6 endben, ahol végiil nem sikeriilt megirni az 1 pontot a dontetlenhez. A
walesi csapat igy a dontébe jutott, mi pedig a bronz meccsen vartuk a folytatast, ahol a régi
holland top jatékosok ellen sima gydzelmet arattunk és a bronzérem a mienk lett. Osszeségében,
az elddontdt leszamitva dominaltuk a mérkdzéseket, ami egy jo alapot adott a felkésziilés
tovabbi szakaszara.

Szeptember:

A masodik felkésziilési verseny eldtt és utan az edzések egyénileg folytak, azokat a
szempontokat figyelembe véve, amiket kozosen megallapitottunk az els6é edzdtabor €s verseny
alatt. Mindenkinek a sajat elengedését kell begyakorolnia, hogy minél konzisztensebben tudja
ugyanazt a fajta elengedést produkalni a késébbiekben. Ldrinc és Ottd a férfi valogatottal
edzett, Linda a junior ndi és a VASAS ndi csapataval, Vera pedig egyénileg Hollandiaban.
Edzéi segitség mindenki részére adott volt, igy tudtunk még a technikén javitani.

Szeptember 15 — 18, Praga, Kolibris Cup:

Hatrdltatd ok: nem volt.

A pragai felkésziilési verseny Osszeségében nagyon jol sikeriilt, errdl korabban mar
beszamoltunk. 3 gydzelem, 3 vereség volt a mutatd, bar a cseh ndi valogatottal kétszer is
Osszekeriiltiink, ahol 1-1 lett végiil a mutato. A palya néha egyenesebb és lassabb volt, de ezt
jol sikertilt a csapatnak osszeségében kezelni, remek dobasokat tudtunk igy is kivitelezni. A
menetelésiink végét a C agon levo dontd jelentette a magyar férfi valogatott ellen, ahol a nap
harmadik meccsét este 8-kor jatszottuk és a faradtsdg mar nagymértékben jelentkezett.
Rokusfalvy Andras, a csapat edzdje remekiil vezette végig a statisztikat, amibdl késébb sokat
tudtunk tanulni: azokat a helyzeteket is felismertiik, ahonnan nehezebben joviink vissza, illetve
nehezebben tudjuk Oket kezelni. Erre kiilonos figyelmet forditunk majd a VB alatt. Pontos
képiink van arr6l, hogy melyik jatékos melyik iranyba, milyen pontosaggal dobja akar a draw-t,
akar a take-out-ot, ezt a tudast is kell6 magabiztosaggal tudjuk/tudja a skip hasznalni a VB alatt.

Meccs Ellenfél Eredmény Megjegyzés

A-ag 1. meccs Cseh n6i valogatott  |L, extra end (8-7)Tavalyi n6i VB résztvevo
B-ag 1. meccs Vedral L, 6-5 Idei Kolibris Cup gy0ztes
C-ag, 1. meccs Szlovak néi 2. csapat |W, 12-0

C-ag, 2. meccs Szlovén férfi valogatottW, 9-3

C-ag, 3. meccs Cseh ndi valogatott W, 5-4

C-ag, dontd Magyar férfi valogatott|L, 7-2

Szeptember 30 — Oktéber 2, felkésziilési meccsek a ndi valogatott ellen:

Hatrdltato ok: Jo6 Linda ezen a hétvégén Pragéban az EJCT versenyen volt a néi junior
valogatottal,

ezért az elsd két meccsen harman, a harmadikon pedig Szentannai Agnessel kiegésziilve alltunk
ki.




Oktober elsé hétvégéjére szerveztink egy felkésziilési meccses hétvégét, amire a ndi
valogatottat hivtuk meg, hiszen 6k is nagy feladattal néznek majd szembe a novemberi Europa-
bajnoksagon. Ez a harom meccses mini torna harom gyézelemmel zarult a résziinkrdl. Az els6
két meccsen rendes férfi- né-férfi felallasban jatszottunk, itt az elsé meccsen hatranybdl jottiink
vissza, de sikeriilt az utols6 endet ellopnunk két ponttal, igy a gy6zelmet is. A harmadik, egyben
utolsdé mérkézésen pedig 4 emberrel tudtunk kiallni, ami olyan szempontbdl jo volt, hogy a
csapatatlag azt jelzi, hogy a felkésziilésiink remekiil sikeriilt és felkésziilten varjuk a VB-t és
annak megmeérettetéseit.

No6i valogatott felkésziilési beszamolo — FTC Girl Jam

Valtozasok az Flnokség altal elfogadott felkésziilési tervhez képest:

e A csoportos EB részvétel B csoport helyett, emiatt a cél moédosult.
o Koltségek jelentds emelkedése miatt adminisztrativ segitdt nem tudunk magunkkal
vinni a tervek ellenére.

Felkésziilés részletezése:

e A nyari fizikai felkésziilés az erdnléti edzdvel jol sikertilt, ez az elsd jeges edzéseken jol
latszott, meger6sodott labizomzattal nagyon stabil kicsuszasokkal tudtuk kezdeni a
munkat.

e A jeges edzések a terveknek megfelelden haladnak, az els¢ havi edzés részvétel
kimutatast csatolom.

e Dobastechnikan valtoztattunk csapatszinten a fordulés EB jéghez igazodva, ennek
begyakorlasa a terveknek megfeleléen halad, az elsé havi edzések, a szezonnyitd
verseny €s a pragai verseny ezt a célt szolgalta, ezeken az eredményesség nem volt
fontos, ezért ezt nem is elemzem. Az Uj technika régzitése megtortént, innentdl a
formaba hozas, csapatdinamikai elemek €és dobasi sebességek allandositasa kovetkezik.

e A pszichologiai felmérés ¢€s elsd egyéni konzultaciok megtorténtek, a kozos
foglalkozasok oktober elejétdl 5 alkalommal fognak torténni hetente az EB-ig.

o Egyéb felkésziilésben Nagy Gyorgy és Belleli Lajos 2x2 o6ra alkalommal oktober
folyaman konzultacié keretében a vilagverseny tapasztalataikat osztjadk meg a csapattal.

e Oktober elsd hétvégéjén 3 edzomérkdzeést jatszottunk a vegyes valogatott ellen,
eredményesség nem volt cél, az 1) dobastechnika alkalmazasa mar meggy6z6 volt.

Hatraltato tényezok:

e Timi nydron térdsériilést szenvedett, emiatt a nyari fizikai felkésziilése nem a
véllalasnak megfeleld6 mennyiségli volt, illetve késobb atalakitott edzéstervvel
dolgozott, a sériilt térdet tehermentesitd izmok erdsitésével. Timi emiatt a jeges
edzéseken sem tudott a terveknek megfeleld intenzitassal részt venni az els6 honapban,
ez latszik a kimutatdsban, de oktobertdl mar teljes értékii edzésmunkat tud végezni.

e Csilla a pragai versenyen Covidos lett, emiatt le kellett allnia az edzésekkel 2 hétre, de
teljes értékiien tudott visszacsatlakozni a munkaba és a tobbiek nem fert6zddtek meg.



e Az EB koltsége 1ényegesen magasabb a tavalyi norvég EB koltségeinél. Emiatt hiaba
szerettiik volna az A csoportos részvétel miatt ndvelni a munkat és a stabot, nincs ra
tovabbi anyagi forrasunk.

Edzésreszvetel Csilla Bemi Blanka Z=ani Timi Balaze Szumma
Szeptember 5. Hétfo
Szeptember 6. Kedd
Szeptember 7. Szerda
Szeptember 8. Csutortok
Szeptember 12. Hetfa
Szeptember 13. Kedd
Szeptember 14. Szerda
Szeptember 19. Hetfo
Szeptember 20. Kedd
Szeptember 21. Szerda
Szeptember 22. Csutortok
Szeptember 26. Hetfa
Szeptember 27. Kedd
Szeptember 28. Szerda
Szeptember 29. Csitoriok
Szumma

Arany

Atlag 3,666667 73%
A z0ld értékek a csapat atlag feletti értékeket jelolik.
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Férfi valogatott felkésziilési beszamolé — Team Czermann

A csapatbol augusztus folyaman ketten elkaptak a koronavirust, ez Kristof esetében biztosan
visszavetette az erénléti edzéseket, és a szezont kevésbé felkésziilten kezdte, mint ahogy varta.
Ezen feliil Callum szeptemberben kapta el ismét a Covidot, amellett, hogy két heti edzést
kihagyott, sajnos két felkésziilési versenyr6l is lemaradt, raadasul Ott6 a vegyes-csapattal is
felkésziil, igy Kolibrire végiil Raul jott ki veliink, és nem az utazé keretbdl valaki.

A szezon eleji harom versenyiink lement, azt merem kijelenteni, hogy jo forméban tértiink
vissza, ez kiilondsen igaz Déavidra, aki fizikalisan rengeteget tesz hozza a csapat eredményeihez,
emellett pedig az elmult években megszokott teljesitményénél jobbak a statisztikdi. A csapat
egy ausztriai és egy pragai felkésziilési versenyen vett részt, mindketton jol szerepeltiink, és
foleg Pragaban elég balszerencsés vereségeknek koszonhettik, hogy nem jutottunk még
tovabb. Itt kiemelném a svédek elleni vesztes meccsiinket, ahol 5-2-es vezetésnél dobtunk a
kettoért, viszont a befejezd koviink rament valamire, végiil egy ellenfél kovet betolt, igy 5-4-re
feljottek az utols6 endre a svédek, ahelyett, hogy kezet nyujtottak volna. Sajnos ez arra a
meccsre megtorte a csapat lendiiletét, és kikaptunk, de biztato jel, hogy 15 perccel a meccs utan
Ujra jégre kellett Iépniink, és a vegyes valogatottat egy viszonylag sima gy6zelemmel
bucsuztattuk. Az A osztdlyban szereplé cseh vélogatott ellen is jol jatszottunk, 4-3-as
vezetésiiknél a 3 pontért dobtunk egy open take outot, ami nem sikeriilt, és a tovabbiakban nem
volt hasonlo lehetdségiink, de bizakodasra ad okot a mutatott jaték.

A Kolibri Cupon Andras vezetett ismét statisztikat, amit azdta atnéztiink, és kifejezetten fogja
segiteni a munkat az EB-ig. Jol latszik, hogy mely dobasok azok, amiket gyakorolni kell, és jol
latszik, hogy mi az, amiben verjiik az ellenfeleket. A részletes kimutatasoknak kdszonhetden



jol latszik, hogy Davidnal milyen iranyokat kell javitani, Ottondl melyik elengedést, nadlam
pedig melyik dobastipust, és még pont van elég idé az EB-ig ezeket begyakorolni. Erdekes volt
Osszehasonlitani a statisztikat az Erzurumban késziilt adatokkal, jol 1atszik, hogy példaul nekem
15-20%-ot javult a teljesitményem, ennek egy jelentds része persze a pozicid valtasbol eredd
valtozés. A csapat tovabbra is kiizd az inkonzisztencidval, el6fordulnak gyengébb meccsek, €s
kimagasloan gyenge teljesitmények - ezek idén az EB-n is el6jonnek, ezen hosszabb tavon kell
javitani.

Eszkozbeszerzés terén jol allunk, Otto kivételével mar mindenkinek megvan a sepriifeje az EB-
re. David uj cip6ben jatszik, ami csokkentette a kiilonbséget az 6 jatékaban hozzank képest.

Oktoberben sajnos a Magyar Kupan kiviil nincs mas felkésziilési versenyiink, pedig jo lenne
még egy kiilfoldi torna - igy viszont lehetdség van a technikai hibak javitasara. A csapat jelenleg
heti két edzést vallalt be, ezekre a kiutazd 6t f6s keretbdl jellemzdéen 4-5 ember el is jon. A
szervezO bizottsag vezetdjével Pragaban beszéltem, igy megvan, hogy melyik hoteleket jelolik
ki az EB-re, és melyik csarnokokban lesznek a meccsek, jelenleg mérlegeljiik, hogy milyen
szempontok fontosak.

Az ifjisagi lany és fiu valogatott is elkezdte a felkésziilést, az ifjusagi valogatottak felkésziilési
beszamolojat késobbi elndkségi iilésen javaslom.



