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2024. évi szakmai terv

Helvzetelemzés:

2022-es eredmeények:
e Orszagos csapatbajnoksag B liga — VII. hely
e Orszagos Vegyes-paros bajnoksag B liga — VII. hely (Sarai Rita, Beke Viktor)
e Orszagos Vegyes-paros bajnoksag B liga — X. hely (Sasadi Anikd, Barkoczi Péter)
o Kerekesszékes Vegyes-paros VB — II. hely (Sarai Rita, Beke Viktor)
o Kerekesszékes csapat VB "B’ liga — 2022. november 3-10.
e Orszagos Vegyes-paros bajnoksag C liga — V. hely (Sasadi Aniko, Barkoczi Péter

2023-as eredmények:

e Orszagos Vegyes-paros bajnoksag B liga — VI1II. hely (Sarai Rita, Beke Viktor)
Magyar vegyes-paros vilagbajnoki kvalifikacios torna
Orszagos csapatbajnoksag B liga — nyilt - V. hely; magyar OB — IlI. hely
Kerekesszékes Vegyes-paros VB — X. hely (Sasadi Aniko, Barkoczi Péter)
Orszagos Vegyes-paros bajnoksag C liga— VIII. hely — (Sasadi Aniko — Barkdczi Péter),
X. hely — (Sarai Rita — Beke Viktor)

Ezen versenyek tilnyomo tobbségében ép csapatok ellen jatszottak jatékosaink, igy lehetdséget
kaptak arra, hogy még tobbet fejlddhessenek, mas jatékstilussal rendelkezé ellenfelekkel
szemben is megmérettessék magukat.

A fent jelzett versenyek mellett a felkésziilés novelése végett 2022. januarjdban a csapat
Németorszagi edzOtaborban vett részt (Fiissen), ahol a német kerekesszékes valogatottal
gyakoroltak és jatszottak edzémérkdzéseket. A felkésziilés soran kiemelt hangsulyt fektetlink a
sport komplex megkozelitésére, a technikai, taktikai tudasszint fejlesztésére.

A németorszagi edzétabor és a csapatedzések mellett beiktatott heti 1 vegyes-paros edzés,
tovabba Rozgonyi Gergely szakedz6 csatlakozasa is hozzajarult a 2022. évi Vegyes-paros VB-
n elért sikerhez. 2022-ben egy évben két VB-t rendeznek és innentdl az elkdvetkezendd
években is ez a tervezet a Vilagszovetség részeérol.

2023 ¢év elején els¢ alkalommal rendeztik meg a magyar kerekesszékes vegyes-paros
vilagbajnoki kvalifikdcios tornat, mert mostanra két erds vegyes-parosunk lett. Az allitasunkat
miszerint két erds paros versenyzik egymassal, a kvalifikacids torna is alatdmasztotta, hiszen a
Sasadi — Barkoczi paros nyert a tavaly vilagbajnoki eziistérmet szerzett Sarai — Beke paros
ellen. Az egyik fél 3 gy6zelméig tartd parharcot 3-1-es dsszeredménnyel nyerték meg.

2023. augusztusatol a paralimpidig ezzel a két parossal terveziink parhuzamosan foglalkozni és
felépiteni Oket. A ciklus els6 és masodik szakaszaban a két paros azonos lehetéségekhez jut,
mig a kvalifikacids tornat kdvetd forma idozités idészakaban mar a vegyes-paros VB-n induld
paroson van a fokusz, de nem hagyhatjuk tdmogatas nélkiil a tartalék parost sem. Hiszen
barmilyen sériilés, betegség és egyéb tényezd johet szoba, féleg igaz ez a kerekesszékesekre.
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Nem utolso sorban, ha két ¢lparos versenyzik itthon, az mindkét parosnak plusz motivacios
tényezd is egyben €s tovabb segitheti felkésziilésiiket.

2023/2024-es szezon felkésziilési terv:

2024. év 16 célja, hogy a Vegyes-paros Vilagbajnoksagon egy hasonldan j6 eredményt érjiink
el, mint a korabbi években. Ahhoz, hogy a vilag ¢lvonalaval 1épést tudjunk tartani sziikséges a
tovabb fejlodés, nemzetk6zi edzotaborokon és/vagy dedikaltan kerekesszékes versenyeken valo
részvétel. Jol latszik, hogy az Olimpiai kvota hallatan a kerekesszékes vegyes-paros mezony is
er6sodik. Ahhoz, hogy 1épést tudjunk tartani az élmezdnnyel dedikaltan a vegyes-parosra kell
fokuszalnunk egy mini stdbbal egyiitt, ahol erdnléti edzd, dietetikus, pszicholdgus, jeges
edzések és kiilfoldi edzétaborok/versenyek kapnak helyt.

A 2023-ban elért X. helyet igy is er6snek gondoljuk (Sasadi Aniko-Barkoczi Péter), de a 2023.
évi tdmogatasunkat el is koltottiik a VB felkésziilésre, illetve annak direkt koltségeire.

2023. augusztusatol mindkét vegyes-paros, tehat a Sarai Rita - Beke Viktor és a Sasadi
Aniké - Barkoczi Péter dué is a 2024. évi vegyes-paros VB-re késziil. Alapozd, majd
felkésziilési 1d6szak bontasban. A hazai kvalifikacids tornat kovetoen, ami varhatoan valahol
decemberben lesz, januartol a formaba hozas johet a vegyes-paros VB-n indul6 parosnak. Jeges
edzések mellett a szaraz felkésziilésre, mentalis készségekre €s egyéb késdbb részletezett
részteriiletekre is nagyobb hangsulyt fogunk fektetni.

Ezen tervek megvalosulasa esetén €s az ehhez tarsitott felkésziilési terv anyagi megléte mellett
lehetséges egy Vegyes-paros Vilagbajnoksagon valé pontszerzés, tehat az 1-8. hely
valamelyikének megszerzése.

Hazai versenyek:
e 2024. évi Vegyes-paros Orszagos Bajnoksag *C’ és/vagy "B’ liga (2023. szeptember)
e 2023. évi Kerekesszékes Vegyes-paros Hazai Kvalifikacios Torna (2023. november)

Nemzetkozi versenyek:
e Skocia — WCT Kerekesszékes Vegyes-paros verseny (2023. oktober)
e Praga — Nemzetkozi kerekesszékes csapatverseny (2023. november)

2023. november ¢és 2024. marcius kozott, a 2024. évi Kerekesszékes Vegyes-paros
Viladgbajnokséag jegyében biztosan megy majd nemzetkozi versenyre és/vagy edzdtaborban az
ott gyOztes vegyes-paros. A 2024. évi VB mar kvalifikacios verseny lesz a 2026. évi Téli
Olimpiai jatékokra!

Adatok:
A felkésziilés soran kiemelt hangsulyt fektetlink a sport komplex megkozelitésére: tovabbra is

fontos a technikai, taktikai tudasszint fejlesztése, valamint az alloképesség novelése, a mentalis
felkésziilés javitasa €s az adatelemzés is fontos szerepet kap.
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Sportszakmai iranyelvek meghatarozasa:

e technikai, taktikai tudasszint fejlesztése
A csapat €s vegyes-paros jeges edzéseit alapvetden Kerekes Olivér és Rozgonyi Gergely
iranyitja. Olivér és Gergely sziikség esetén felndtt vegyes-paros jatékosokat von be a
specialitasok végett.

e mentalis tulajdonsagok fejlesztése

MOB-OSEI egyiittmitkddésnek koszonhetéen a kerekesszékes vegyes-parosok is lehetdség
szerint valamely OSEI altal dedikalt sportpszicholdgussal fognak dolgozni.

e teljesitménydiagnosztikai mérések

A csapat erdsitd edzéseket 2022-t61 Rozgonyi Gergely irdnyitja, akinek tobb évtizedes szakmai
tapasztalata ilyen téren.

e sportegészségligyi ellatas, doppingellenes feladatok

Doppingellenes tevékenységet a Magyar Curling Szdvetség minden évben szervez, amire
lehetdsége van az 0sszes jatékosnak jelentkezni és bekapcsolodni az oktatasba, tdjékoztatast
kapni az éppen aktualis dopping protokollal kapcsolatban. Ez 2023 oktdberében meg is tortént
Dr. Kall6 Barbara oktatdsaban és a csapat részvételével.

Felkésziilés szakaszai, periodusai, kiemelt feladatai:

Alabb csatolt részletes tablazatok ¢és az azokban szerepld részfeladatok megvaldsulasa.
Alapozas — felkésziilés — formaiddzités harom szakasza, felkészités alatt a sorozatterhelésben
valo fejlédes, illetve a konstans magas szintli teljesitmény elsajatitdsa. Tobb nemzetkozi
dedikalt kerekesszékes versenyen vald részvétel és nemzetkodzi edzétaborban valo fejlédés.
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IP“"':M," é gyes Péros Vildghajnokss isziflési terv 2023-24
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A Felkésziilési terv Rozgonyi Gergely (Szerzd) szerzdi jogi oltalomban részesild és eredeti képzési anyaga. Amely kizardlag a Magyar Curling Szdvetség (MCSZ) verseny
tulajdon, ideérve Szerzd szerzdi jogi védelemben részesild egyéb

tulajdona. Szerzd

! ie szerzésé céljabdl é
hasznélatara egyéb GOzleti &s mas céljai érdekében nem jogosult. A Szerzd elézetes irasbeli engedélye nélkil az MCSZ nem ]Dgnsult a .Jzelzotol eleld:rnnll(usan vagy egyeb formaban kapott anyag megosztasara, masolasara, terjesztésére, vagy egyéb modon térténd ké:
& it iz, Szerzd kizard

vagy
felhasznalashoz nem jarul hozza sem részben sem egeszben

& fell

ZA:

sem kifejezetten, sem hallgatolagoean nem adhatd. Szerzd az dtadott anyag szerkesztéséhez, modositott

tt esetenkénti felhasznaldsi jogosultsdggal. MCSZ a Szerzd szellemi tula]donanak

Valamennyi
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Kerekesszékes Vegyes Paros Vilagbajnoksag felkésziilési terv 2023_24

QuUSZIUS
Osszeqzes edz0i ber 5000F Uoraledzo 5 000 Fi
jeges edzes 2 hetente 1 ora Jora 10 000 Ft/alkalom 30 000 Ft|edzai ber Joral 15000 F
hetente 45 perc
mental tréning ulés/ o 5 alkalom 10 000 Ft/ alkalom/ f& 100 000 Ft edzdi bér szum| 65 000 Ft
kondicionalis edzes |heti 2x 1 ora 10 ora 5000 Fi/ ara 50 000 Ft|edzdi ber 10 dral 50 000 Ft

Cel:

Vegyes Paros VB- hez erdnléti és mentalis alapozo felkésziilés.

Alléképességi és mentalis alaptesztek felvétele, kiindulasi paramérterek felvétele.
Az alapozas elsé hénapjanak végeén zard tesztek értékelése.

Rutinok kialakitasa, berdgzitése, a bemelegités, levezetés, koncentracio fenntartas.

Szeptember
Osszegzes edzol ber B000FYoraledza 5000 H
jeges edzes 2 hetente 1 ora 2 0ra 10 000 Ft/alkalom 20 000 Ft|edzoi ber 2oral 10000 Ft
hetente 45 perc
mental tréning ilés/ fo 4 alkalom 10 000 Ft/ alkalom/ fd 80000 Ft edzdi bérszum| 50 000 Ft
kondicionalis edzés [hefi 2x 1 dra 8 ora 5000 Ftf ora 40 000 Ft|edzoi bér 8daral 40000 F

Cel:

Vegyes Paros VB- hez erdnléti és mentalis alapozo felkésziilés.

All6képességi tesztek alapjan kondicionalis fejlesztés 4 hetes mérési ciklussal. Mentalis fejlesztés alap
technikak elsajatitasa.

Valtozo jeges koriilményekhez alkalmazkodas gyakorlasa.
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Osszegzes edzol ber 5000Ftloraledzo 5000 Ft
hetente 2 x 1
jeges edzés ara 9 dra 10 000 Falkalom 90 000 Ft|edzdi bhér 9 dra 45 000 Ft
hetente 45 perc edzoi bér
mental tréning lés! fo 5 alkalom 10 000 FY/ alkalom/ fd 100 000 Ft SZUM 120 000 Ft
kondicionalis edzes |heti 2x 1 ora 10 ora 5000 Ft/alkalom 50 000 Ft|edzoi ber 10 ora 50 000 Ft
taktikai, video,
szabalyismeret heti 1 dra 5 Gra 5000 Ft/alkalom 25 000 Ft|edzdi bér 5 dra 25 000 Ft
edzomerkozes edzoi ber

Cel:
Jeges edzésmunka elotérbe helyezése, a kondicionalis edzések megtartasa mellett.

Technikai és taktikai elemek, ismeretek frissitése.
Video edzés bevezetése,

November

Osszegres edzoi ber 5000Ft/oraledzo 5000 Ft

hetente 2 x 1
jeges edzés ora 9 Gra 10 000 Ft/alkalom 90 000 Fi|edzdi bér 9 ora 45 000 Ft

hetente 45 perc edzoil ber
mental tréning dlés/ fo 5 alkalom 10 000 Ft/ alkalom/ fd 100 000 Ft SZUMm 320 000 Ft
kondicionalis edzés |heti 2x 1 dra 10 dra 5000 Ft/alkalom 50 000 Fi|edzoi ber 10 ora 50 000 Ft
taktikai, video,
szabalyismeret heti 1 ara 5 Gra 5000 Ft/alkalom 25 000 Fi|edzdi bér 5 ora 25 000 Ft
edzomeérkozés edzdi ber

hazai e

edzétabor edzitabor | 4 "3P Kilfoldi csapatokkal 500 000 Ft|edz5i bér 200 000 Ft
Cel:

November hénapban 4 napos intenziv edzétabor kiilfoldi csapatok meghivasaval.
Mérkdzés elemzés, értékelés alap szempontjainak rogzitése.
Mérkozés értékelé matrix kialakitasa.

December

Osszegzes edzoi ber 5000Ftoraledzo 5000 Ft

hetente 2 x 1
jeges edzés ara 8 dra 10 000 Ft/alkalom 80 000 Ft|edzdi bér 8 ora 40 000 Ft

hetente 45 perc edzoi bér
mental tréning llés! fo 3 alkalom 10 000 FY alkalom/ fd G0 000 Ft SZUMmM 100 000 Ft
kondicionalis edzes |heti 2x 1 ora 8 ora 5000 Ft/alkalom 40 000 Ft|edzoi ber 8 ora 40 000 Ft
taktikai, video,
szabalyismeret heti 1 dra 4 0ra 5000 Ft/alkalom 20 000 Ft|edzdi bér 4 ora 20 000 Ft

cel:

Jeges edzésmunka technikai elemeinek elétérbe helyezése, a kondicionalis edzések megtartasa mellett.
Nemzetkozi szabalyok taktikai alkalmazasai gyakorlati képzés.
10 napos pihend idd beiktatasa.
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Forma iddzités szakasza
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szallas

Cel:

kezelése teren.

3 nap Olaszorszag

300 000 Ft

Kiilfoldi edz6tabor alkalmaval jég kondicidkhoz alkalmazkodas gyakorlasa.
Az edzémerkdzések alkalmaval elemzések, értékelések készitése, feldolgozasa.

Technikai felkésziilés soran egyéeni skill tesztek felvétele, dobasi sorrend elemzés.
Rutinok alkalmazasa a mérkdzés eldtti jeges bemelegités, koncentracio fenntartas, verseny szituaciok

Januar

Dsszegzes edzoi bér S000Ftoraledzo 5000 Ft

hetente 3 x 1
jeges edzés ora 15 dra 10 000 Ftfalkalom 150 000 Ft|edz5i bér 156ra| 75000 Ft

2 hetente 45 edzbi bér
mental fréning perc ilés/ fo 3 alkalom 10 D00 Ft alkalomi 6 &0 000 Ft szUM 175 000 Ft
kondicionalis edzes |heti 1 x 1 ora 5 ora 5000 Ft/alkalom 25 000 Ft|edzGi ber 5 ora 25 000 Ft
takiikai, video,
szabalyismerst heti 1 ara 5 ora 5000 Ft/alkalom 25 000 Ft|edzGi ber 5 ora 25 000 Ft
edzomerkozes 3 nap Olaszorszag 600 000 Ft|edzdi ber 10 ora 50 000 Ft
Utazas, repjegy,

Utazas, repjegy,

Februar

Dsszegzes edzoi ber S000Ft/oraledzo 5 000 Ft

hetente 3 x 1
jeges edzeés ora 15 ara 10 000 Fifalkalom 150 000 Ft|edzdi ber 15oral| 75000 Ft

2 hetente 45 edzoi ber
mental fréning perc Glés/ o 3 alkalom 10 000 Ft/ alkalomi o 50 000 Ft szUm 175 000 Ft
kondicionalis edzés |heti 1 x 1 ora S ora 5000 Ft/alkalom 25 D00 Ft|edzdi ber Soral 25000 Ft
takiikai, video,
szabdlyismeret heti 1 dra 5 ora 5000 Ftialkalom 25 000 Ft|edzdi bér 5 ora 25 000 Ft

kezelése terén.

Kiilféldi edzétabor alkalmaval jég kondiciokhoz alkalmazkodas gyakorlasa.
Az edzémérkdzések alkalmaval elemzések, értékelések készitése, feldolgozasa.
Technikai felkésziilés soran egyeni dobasi skillek fejlesztése, dobasi sorrend elemzés.
Rutinok alkalmazasa a mérkdzés eldtti jeges bemelegités, koncentracio fenntartas, verseny szituaciok

szallas 3 nap Dania 300 00O Ft
edzotabor 3 nap Dania 600 000 Ft|edzoi ber
Cel:

szillas

Cél:
Kiilféldi edzétabor alkalmaval play off szituacio gyakorlasa.
Rutinok alkalmazasa a mérkdzes eldtti jeges bemelegités, koncentracio fenntartas, verseny szituaciok
kezelése terén. VB eldtti utolso forma ellendrzések.
Verseny forgatokdnyvek elkészitése.
Elemzd, ertékeld lapok, applikaciok eldkészitése.

3 nap Németorszag

300 000 Ft

alcIls

D3sz7egzes edzoi ber S000Ft/oraledzo 5 000 Ft

hetente 3 x 1
jeges edzes ora 15 ora 10 000 Ft'alkalom 150 000 Ft|edzoi ber 15o0ral| 75000 Ft

2 hetente 45 edzoi ber
mental fréning perc Glés/ 7o 3 alkalom 10 000 Ft/ alkalom/ o 50 000 Ft szZUm 175 000 Ft
kendiciondlis edzés  |heti 1.x 1 éra S ora 5000 Ft/alkalom 25 D00 Ft|edzdi bér Sdral 25000 Ft
taktikai, video,
szabdlyismerst heti 1 dra 5 ora 5000 Ftialkalom 25 000 Ft|edzdi bér 5 ora 25 000 Ft
edzomerkozes 3 nap Nemetorszag 600 000 Ft|edzoi ber 10 ora 50 000 FY
Utazas, repjegy,
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Kerekesslrékes Vegyes Paros Vilagbajnoksag felkésziilési terv 2023_24
Alapozé | Felkésziilési | o™
. . v idozités
idoszak idoszak
szakasza
jeges edzés| 50 000 Ft 260 000 Ft 450 000 Ft 760 000 Ft
mental tréning| 180 000 Ft 260 000 Ft 180 000 Ft 620 000 Ft
kondicionalis edzés| 90 000 Ft 140 000 Ft 75 000 Ft 305 000 Ft
taktikai, video, 70000 Ft | 75000 Ft 145 000 Ft
szabalyismeret
edzémérkozés 1 200 000 Ft 1 200 000 Ft
edzdéi bér| 115 000 Ft 540 000 Ft 525 000 Ft 1 180 000 Ft
Utazas, repjegy, 900 000 Ft 900 000 Ft
szallas
edzétabor 500 000 Ft 600 000 Ft 1 100 000 Ft
Szumm 435000 Ft| 1770000 Ft| 4 005 000 Ft OFt| 6210000 Ft

Felkésziilési terv magyarazat:

e A tablazatban szerepld koltségek egy parosra vonatkoznak. Az elsd és masodik id6szak
koltségeit 2 paros révén meg kell duplazni, mig a harmadik idészakban a nem kijuto
parosnak a fele Osszegre van sziiksége, mint a VB-re késziilonek.

e Likviditas szempontjabol fontos megjegyezniink, hogy az adott évi timogatas, minden
évben valamikor madjus-juniusban érkezik meg a Szovetséghez. Ezzel azonban
nehézsége van a Szovetségnek, hiszen a kerekesszékes vegyes-paros VB felkésziilés
utolsd fazisa és maga a VB is az adott év elsé negyedévében van. Amennyiben
megoldhatd szeretnénk kérni, hogy ezt mar egy koradbbi tamogatasi szakaszban
megkaphassuk ezt a forrast, vagy ennek legalabb egy részét.
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