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SPORTSZAKMAI BESZAMOLO

Kérjiik szépen a lenti pontokat meghagyni a szovegben és

pontonként kitolteni a szakmai beszamolot!

Sportag vagy szakag: Sifutas Eszaki Szakag

Szakmai beszamolot készitette (név, funkcio):
Szécs Emoke Szovetségi Kapitany

Konya Balint: Vezeto edzo

Lagler Kristof: Technikai szakember, edz6

Csur Attila: Technikai szakember, edzo

OLIMPIA ELOTT

1. A tapasztalatok és a tanulsagok Osszefoglalasa a kvalifikacids folyamatrol. A megszerzett
kvotak és az esetleges kudarcok dsszetevdinek bemutatasa.
Az északi szakag kiemelt hangsulyt fektetett a kvalifikacids iddszakra annak érdekében, hogy
Magyarorszag a leheté legmagasabb kvotaszamot szerezze meg.
Az 10C kvalifikacios szabalyzatanak publikalasat kovetden két kiilon stratégiat dolgoztunk ki:
egyet a ndi, egyet pedig a férfi versenyzokre szabva. A cél nem csupan az alap nemzeti kvota

megszerzése volt, hanem mindkét nemben egy tovabbi kvota kiharcolasa is.
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A stratégia eredményesnek bizonyult. Hosszl id6 utan sikertilt elérniink, hogy Magyarorszag
mind a ndi, mind a férfi mezdényben két-két kvotat szerezzen. Ez az eredmény harom év
tudatosan felépitett versenyzési, pontszerzési €s versenytervezési munkdjanak az eredménye.
A siker fobb dsszetevoi:

o akvalifikacios rendszerhez igazitott tudatos versenyprogram

e hosszu tavu pontgytijtési stratégia

o akulcsversenyekre idézitett formaiddzités

o anemzetkozi ranglistak és kvotaszamitas folyamatos nyomon kovetése
Osszességében a kvalifikacios idészak tapasztalatai megerdsitették, hogy a strukturalt, hosszu
tava tervezés és a kovetkezetes stratégiai végrehajtas elengedhetetlen a kvotalehetéségek

maximalizalasdhoz

2. Hazai kivalasztasi folyamat rovid 6sszefoglalasa, amennyiben a sportdg vagy szakag esetében

relevans.

Az északi szakdg kidolgozta és elfogadta azt a belsé kivalasztasi szabélyzatot, amely egyértelmii,
szakmai alapokon nyugvo kritériumrendszer mentén hatdrozta meg az olimpiai részvételre
jogosult versenyzok kivalasztasat.

A szabdalyzat 2025 méjusaban publikalasra keriilt, €s minden potencialisan €rintett versenyz6hoz,
valamint azok egyesiileteihez eljuttattuk, ezzel biztositva az atlathatdsagot és az egyenld
felkésziilési lehetdséget.

A szétlovéses versenyek programjat a tervezettnél korabban kozzétettiik, amely elOsegitette a
versenyzOk tudatosabb felkésziilését és a kvalifikacids iddszak hatékonyabb megtervezését.

Az olimpiai delegalas célja az volt, hogy az adott szezonban legjobb forméban 1évd versenyzd
képviselje Magyarorszagot. A hazai 6sszehasonlito értékelés 2025 novemberében kezdddott,
addig minden érintett sportolo a nemzetkozi kvotaszerzésre koncentralhatott.

A kivalasztas alapjat a kijelolt nemzetkdzi €s hazai kvalifikacios versenyeken elért eredmények
képezték. A pontszamitas a FIS szabalyai és a sifutasra vonatkoz6 hivatalos pontszamitasi
rendszer alapjan tortént, az eredmények atlagolasaval. Az 6sszehasonlitas soran kizardlag a
magyar versenyzOk egymashoz viszonyitott teljesitményét vettiik figyelembe.

A rangsort az hatarozta meg, hogy a kijelolt versenyeken ki érte el a legalacsonyabb
atlagpontszamot.

3. Az olimpiai felkészilés rovid értékelése. Hazai, kiilfoldi edzdtaborok bemutatisa

(akklimatizacio, szakmai program, koriilmények, 1étesitmények stb.).



Az olimpiai felkésziilések tobbnyire egyéni program alapjan zajlottak, alkalmazkodva a
versenyzOok iskolai, munkahelyi és egyéb élethelyzeteihez. A szakmai munka ugyanakkor
Osszehangolt tervezés mentén valosult meg.

Kénya Adam a nyari és 6szi idészakban tobbnyire az olasz sifutd valogatottal késziilt, ami
magas szintli szakmai kornyezetet €s nemzetkdzi edzéspartnereket biztositott szamara. A
szezon kezdetétdl a vilagkupa-sorozatban versenyzett. Az olimpia el6tti kozvetlen felkésziilési
iddszakot Toblachban tdltotte, szintén az olasz olimpiai kerettel, ahol kivalo 1étesitmények és
versenykoriilmények alltak rendelkezésre.

Biiki Ad4am és Pénya Sara tobb alkalommal egyiitt késziiltek, valamint kozosen vettek részt
FIS-versenyeken. Az olimpia el6tti idészakban Livigndban és Martellben edzdtaboroztak,
ahol megfelelé hoviszonyok és magaslati kornyezet segitette a felkésziilésiiket és az
akklimatizaciot.

Lacké Lara Vanda, a Héraklész program tagjaként, a legtobb id6t tudta kiilfoldi
edzésmunkaval tolteni. A versenyidOszakban részt vett a kvalifikacids versenyeken, majd az
olimpia elétti kozvetlen felkésziilést Livignoban végezte, a Magyar Si Szdvetség anyagi
tdmogatasaval.

Osszességében a felkésziilési program biztositotta a sziikséges nemzetkdzi edzéskornyezetet,
a megfeleld versenyterhelést és a magaslati alkalmazkodés lehetdségét, amelyek szakmailag

megalapozott hatteret teremtettek az olimpiai szerepléshez.

A felkésziilés ¢és a kvalifikdcio alatt megvaldsuld sporttudoményos mérések, a

sportteljesitményt segitd szolgaltatasok felsoroldsa és rovid értékelése.

A felkésziilési ¢s kvalifikacios iddszak alatt versenyzdink rendszeresen részt vettek
sportorvosi vizsgalatokon, amelyek célja a teljesitményfejlddés objektiv nyomon kdvetése és
az edzésmunka optimalizalasa volt.

Tobb alkalommal végeztek terheléses vizsgalatokat a Sportkorhazban, amelyek segitségével
pontos képet kaptunk a sportolok aktudlis allapotardl, alloképességi mutatoirdl és
terhelhetdségérdl. Az eredmények alapjan lehetdség nyilt az edzésintenzitas €és a terhelési
z6nak finomhangolésara.

Egészségiigyi problémak esetén a versenyzok minden alkalommal a Sportkérhdz
szakembereinek feliigyelete mellett vettek részt kivizsgalasokon és kontrollvizsgélatokon.
Osszességében a sportkorhaz stabil és megbizhatd timogatast nyujtott a felkésziilési folyamat

soran.



OLIMPIA ALATT ES UTAN (a hivatalos olimpiai idészak 2026. januar 30-t6l kezd3dik)

5. Olimpiai helyszini edzések, edzéskoriilmények értékelése.

Sifutépdlya

Kivdldé minGségben lehetett a sifutd palyakon edzeni. A versenypalydn tul biztositottak
kijarast a Marcialonga turista pdlyara, amin akkor is lehetett sielni, amikor a versenypadlya
verseny vagy karbantartds miatt zdrva volt. Ez a turista palya tokéletes volt a lazabb
atmozgatd edzések elvégzésére is. A versenypdlya profilja annyira kemény, hogy
kimondottan alacsony intenzitasu, regeneracids jellegli edzésekre majdnem hogy

alkalmatlan.

Konditerem

Nem tul tagas, viszont kivaléan felszerelt volt: er6keretek, er6fejleszté gépek, 3 futdpad, 1
sifuté pad, 6 szobabicikli, 2 siergd, SMR hengerek, kézi sulyzdk és kettlebellek. Minden volt,
amire csak sziikséglink lett volna, és minden teljesen Uj, nagyon jé min&ségd.

Az olimpia mdsodik hetében, amikor a legtébben voltak az olimpiai faluban, csucsidében,
elég zsufolt volt a konditerem, de még ezen a héten is lehetett olyan id6pontokat talalni,
amikor nem voltak zavardan sokan. Mivel sok géppel rendeztek be egy kis teret, igy elég
limitat volt a szabad talajfeliilet, ahol nyujtégyakorlatokat lehetett végezni. A versenyz6k

szobai viszont elég tdgasak voltak ahhoz, hogy nyujtani és hengerezni tudjanak benne.

6. Olimpia alatt hasznalt, a sportteljesitmény maximalizaldsat eldsegitd sporttudomanyos

¢s/vagy regeneraciot eldsegitd eszkdzok, modszerek felsorolasa.

Normatec és Game Ready

A MOB-nak kdszénhetSen ez a két késziilék a versenyz6k rendelkezésére allt. Kénya Adam
és Biiki Addm majdnem mindennap, Laczké Lara és Pénya Sara alkalmanként hasznaltak
egyik vagy masik késziiléket regeneralddas elGsegitésére. Lara komoly gyulladasos
fajdalmakra panaszkodott a 10km-es verseny utan a sipcsontja mellett, igy 6 nem csak
regenerdlddas, de rehabilitacios céllal is hasznalta a Game Ready-t.

A MOB a gépek haszndlatarél naplét vezetett.
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Rendszeres masszazs

A kisérGi stab tagjaként egy massz6r, Halycsik Rendtd, is a csapattal utazott. Renaté igény
szerint, naponta vagy kétnaponta foglalkozott a versenyzékkel egy-egy orat. Egy
vilagverseny alatt nagy kezeléseket nem lehet végezni, igy a hangsuly a regeneralddason,
kisebb fajdalmak enyhitésén, izomfesziilések fellazitasan volt. Ezeken tul voltak versenyzék,
akik kértek versenyek és edzések el6tt bemelegité masszdzst és kinezioldgiai tapasz

felhelyezését. A tapaszok sokat enyhitettek Laczko Lara labfajdalmainak enyhitésében.

Compex 8.0 elektromos izomstimulator

Kénya Addm hozta magaval elektromos izomstimuldtorat, amit rajta kiviil Laczké Lara is
rendszeresen hasznalt. Addmnak vadlijan és combizmain regeneralé masszazsprogramot
inditottunk majdnem napi rendszerességgel. Laranak az izomgyulladasat kezeltiik a TENS

(transcutaneous electrical nerve stimulation) programmal.

Taplalékkiegészitok

Téaplalékkiegészit6k terén mindenki a neki bevalt termékekkel dolgozott. Ez elsGsorban
szénhidrat zselék és szeletek, regeneracids és fehérje turmixok fogyasztasat jelentette.
Pénya Sara és Kénya Adam versenyek el6tt széda-bikarbdna készitményeket is ettek, ami a

késlelteti az izmok savasodasat anaerob terhelés esetén.

Whoop / Polar / Garmin

Sportdrak és karkot6k regenerdcios adatait is figyelembevéve médositottunk az el6re megirt
edzésterveken. Ha egy versenyz6 alvas és regeneracids adatai nem érték el a kivant szintet,
vagy egy-egy nagyobb terhelést kovetben visszaesést mutattak, akkor csdkkentettiink az
aznapi terhelésen, esetleg pihenét irtunk el6, a tulterhelés elkeriilés érdekében. Ez f6leg
fiatalabb, tapasztalatlanabb versenyz6knél jelent nagy segitséget, akik az olimpia hevében

sokszor nem tudnak objektiven véleményt formalni arrdl, hogy hogyan érzik magukat.

7. Az olimpiai mezOny szinvonala, erdssége a sportagi vilagbajnoksagokhoz, vilagkupakhoz stb.
viszonyitva. Esetleges 0j tendencidk, jelenségek, tapasztalatok az ellenfelek teljesitményében,

versenyzésében az el6z6 olimpiai ciklusokhoz képest.



Sifutdsban az olimpiai mezény szinvonala rendszerint a vildgbajnoksag (VB) felett, de a

vildgkupa (VK) alatt van.

A vildgbajnoksagok kvalifikaciés rendszere lehetévé teszi, hogy sifutdasban jelent6s
hatrannyal rendelkezé orszagok (, kis nemzetek”) versenyzdi is képviselhessék hazajukat.

A VB ,nulladik” napjan egy kvalifikacids versenyt rendeznek 7,5km-en, aminek elsé 10
helyezettje a VB minden tovabbi egyéni versenyszdmdban elindulhat. Ez jé a kis
nemzeteknek, hiszen igy 6k is megmutathatjdk magukat a legmagasabb nemzetkozi
porondon, illetve j6 a Nemzetkozi Si Szovetségnek (FIS) is, mert elmondhatja, hogy egy-egy
sifutd vildgbajnoksagon 50-60 orszag sportoldi allnak rajthoz, illetve nemenként 150-190
induld vesz részt a legnépesebb versenyszamban. Az er6sebb nemzetek természetesen nem
indulnak ezen a kvalifikacids versenyen, hiszen az 6 versenyzGik eleve olyan eredményekkel

érkeznek a VB ami feljogositja 6ket a barmelyik versenyszamaban vald indulasra.

A legutébbi vildgbajnoksagra Biiki Adam és Kénya Adam is olyan kvétaval érkezett, hogy nem
kellett a kvalifikacids versenyen futniuk. Pénya Sara és Laczkd Lara mindketten a top10-ben

végeztek a kvalifikacids futdson, igy bejutottak a VB minden szamara.

A vilagkupa sorozatban induld versenyz6knek szinvonalaban jéval kisebb a szérds: a mezény
eleje és vége teljesitményben sokkal kbzelebb van egymashoz, mint egy VB-n. A kvalifikacids
szint hasonld, mint a VB azon szintje, ami minden versenyszamban valé elinduldsra
feljogosit. Nemzetenként egyéni versenyszamokban akar 8 versenyzd is indulhat, valtékban
pedig 2, igy joval tobb er6s futé van a rajtvonalnal, mint egy VB-n, ahol nemzetenként
maximum csak 4 versenyz6, illetve 1 csapat indulhat. Vilagkupakon 25-35 orszag versenyzéi

szoktak indulni, tobb orszaghbdl nem szoktak teljesiteni a kvalifikaciods szintet.

Magyarorszagrél a 2025/2026-os versenyszezonban Kénya Addmnak, a 2024/2025-6s

szezonban Kénya Adamnak és Biiki Adamnak volt vildgkupa induldsi joga.

A kvalifikacié sajatossagainak koszénhet6en az olimpia mezényének szinvonala bizonyos
értelemben a VB és a VK kozott van. Ugyanugy, mint a vilagbajnoksagokon, egy nemzet

maximum 4 versenyz6t és 1 csapatot indithat versenyszamonként, ami miatt a legjobb



csapatok is csak limitalt versenyz6szammal vannak jelen. Ugyanakkor viszont a kvalifikacids
rendszer joval szigoribb, mint a vildgbajnoksagé, ezért a mezény vége joval er6sebb. Nagyon
lesarkitva: olimpia mez8ény végén |évé versenyz6k a VB mezényének a masodik harmadaban
szoktak végezni. Olimpian a limitalt kvotaszdm miatt a gyengébb nemzetekbél nemenként
csak 1 versenyz6 tud kijutni. Mivel a magyar csapat a nemzetek vildgranglistajan tavaly a top
30-ban végzett a férfiak és a n6k versenyében is, igy mindkét nemben 2-2 versenyzével

vehettlnk részt az olimpian.

A korabban velink egyszinten 1év6 ellenfeleknek (pl. szerb, horvat, gordog, maceddn)
nagyrészéhez képest sikerllt pozitiv irdnyba Iépnlink, és a ndlunk erG6sebb csapatok
versenyz6it is tobbszor képesek voltunk megverni, vagy megkozeliteni (roman, szlovak, lett,
litvan, kinai, dél-koreai, kazah). A szerbek szovetségi kapitdnya egyik alkalommal azt
mondta, hogy irigykedve latja, hogy a magyar csapat mara mar egy mds szinten van, és hogy

6ket mostanra teljesen lehagytuk.

Az élmezbnyhoz képest viszont tovabbra is jelentGs a lemaradasunk, annak ellenére, hogy
csokkent. Az, hogy ez mi miatt van, és mit lehetne a felzarkdzas érdekében tenni, egy kiilon
beszamoldt igényelne. Csak az olimpian latottakra szlikitve: par éve még csak 4-5 nagy
csapatnak volt waxkamionja, most mar 12 waxkamion allt a stadion mellett. A nagyobb
csapatoknak az edz8i stdbban kilon technikai elemz6ket alkalmaznak, akik figyelik, elemzik
és javitjak a versenyzd6k technikajat még az olimpia alatt is. A technika korabban is nagyon
hangsulyos volt, de az elmult években egy magasabb szintre emelkedett. Terheléses

laboratdriumokban most mar mozgaselemzéssel is foglalkoznak.

Vannak csapatok, akik kiilon szakdccsal jarjak a vilagversenyeket. A svéd csapatnak az életét
egy TV-stab veszi és a felvett anyagbdl sorozatot forgatnak. Ett6l természetesen nem fognak

gyorsabban sifutni, ezzel csak a sportoldkat 6vezd figyelmet akartam illusztralni.

A kozépmezbny csapatai (lengyelek, szlovénok, ausztralok) is rendszerint masszérrel,
gyogytornasszal jarnak edzétaborozni és versenyezni. Most hozzank is csatlakozott egy
massz6r, ami nagy segitség volt az olimpia harom hetének folytonos terhelésének

elviselésében.



Az edzb6k és szervizemberek walkie-talkie rendszeren keresztiil tartjdk a kapcsolatot
egymassal a silécek és waxok tesztelése és a versenyek alatt. Kordbban, mivel maximum 2
kisér6 utazott a magyar csapattal, nekink nem volt erre szikséglink, most meg

mobiltelefonnal egész j6l meg tudtuk oldani a kommunikaciot.

Az osztrakokkal valé partnerség nagyon sokat segit a waxoldsban. Az, hogy tudjuk, hogy a
versenylécek szinte mindig kifogastalanul vannak szervizelve egy nagyon nagy konnyebség
a magyar technikusoknak és a versenyz6knek is. Korabban kuriézum volt az ilyesfajta
megadllapodas, most mar szinte minden kisnemzet le van szerz6dve egy nagyobbal a
versenylécek waxoldsara. Lattuk a vilagkupdk alatt is, hogy tébb kisnemzet is kapcsolatban
van az osztrak szervizcsapattal. Ugyelniink kell arra, hogy az egyiittm(ikddést tovdabbra is

fent tudjuk tartani.

8. Sportag vagy szakag olimpiai szereplésének altalanos értékelése.

A 2026-0s olimpia a magyar sifutdsport szamara egyértelmdlen nagy el6relépést jelentett a
kordbbiakhoz képest. A csapat négy kvotat szerzett, ami mar énmagdban jelentbs siker.
Mindkét nemben sikerdlt valtét is inditanunk. Magyar néi sifutd valté az olimpian utoljara

1976-ban Innsbruckban volt, férfi pedig az olimpidk torténetében most elGszor.

A négy versenyz8 0sszesen 12-szer allt rajthoz. Az 6sszesen 12 versenyszambodl (nemenként
6-6) 8-ban szorithattunk magyar sifutéért. Mindkett6 olyan statisztika, ami négy évvel

ezel6tt még teljesen elképzelhetetlennek tiint.

A versenyeken elért eredmények is jol mutatjak a csapat fejlédését, még ha ez esetleg
laikusok szamara nem is minden esetben szembetl(né (részletek a 9. kérdésre adott
valaszban). Mindez kiléndsen értékes annak fényében, hogy a nagy és a kisebb sinemzetek

kozotti kilonbség folyamatosan novekszik.

Az olimpia idejére a csapat szakmai és hattértamogatasa is jelentGsen er6sodott az el6z6
olimpidkhoz képest. A versenyz6k munkdjat harom edzd/technikus, egy masszér, valamint
a MOB delegaltja segitette, akinek jelenléte és munkaja komoly tdamogatast jelentett a

helyszinen. A teljes olimpiai tapasztalat ebbdl a szempontbdl szinte 6sszehasonlithatatlan
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volt a pekingi jatékokkal. Ha a csapatnak folyamatosan hasonlé tdmogatasban lenne része,

évrél évre a versenyzGk eredményei is tovabb tudnanak javulni.

Maga a sifutds, mint sportdg is j6l szerepelt az olimpian. A versenyek izgalmasak, sokszor
dramaiak voltak. A stadion és a palya melletti szurkoldi szektorok teljesen megteltek, a
néz6k nagyon jo hangulatot teremtettek. Versenynaponként kb. 15 ezer néz6 latogatott ki.
A koz0Osségi médidban is nagy figyelmet kapott a sportag. Tobbek kozott a norvég Johannes
Hgsflot Kleebo dominancidja vonzott be sok Uj érdekl6dét. Jot tett a sportnak, hogy 12 év
utan ismét egy olyan helyszinen volt az olimpia, ahol annak nagy hagyomanyai vannak,
rdadasul, ami autdval vagy egy rovid repiléuttal kdnnyen elérheté a sifutds legtobb
rajongdja szdmara. A magyar csapat szereplését is a kordbbiakhoz képest nagyobb figyelem

kisérte.

9. A sportolok egyénenkénti értékelése. Elért eredmények részletes bemutatdsa, olimpiai
szereplés koriilményei, a sikerek és a kudarcok legfobb 0sszetevdi, valamint viszonyitds a
sportagi elvarasokhoz és az eddigi legjobb eredményekhez. Versenyeredmények felsorolasa
sportolonként, és azok rovid szakmai értékelése (az egyéni értékelést kérjiik az ellenfelek, ill.
a versenyzOk onmagukhoz képest nyujtott teljesitményének viszonylatdban elkésziteni).
Kérjiik az 6sszes eredményt felsorolni (pl.: futamok, selejtezdk, fordulok, csoportmérkdzések

stb.).

Pénya Sara

Sara harom versenyszamban &llta rajthoz: sprinten, 10km-en és csapatsprinten. A harom
versenybdl az els6 kettén nagyon jél futott, a harmadikra sajnos nem sikerilt teljesen

regeneralédnia.

Sprinten 83. helyen volt rangsorolva és végil 77. lett, ami azt jelenti, hogy 6 hellyel el6rébb
végzett, mint a papirforma. Osszeszedett futas volt. Technikailag és mozgésfrekvenciaban is
sokat fejl6dott az elmult évben. J4l latszik, hogy az edzéseken nagy hangsulyt fektettek a

sprintre. A versenylécet jonak taldlta.



10km-en 84-es rajtszammal a 85. helyet szerezte meg, ami az elvarasnak megfel. En mégis
ugy értékelem ezt a futasat, hogy tulteljesitette az elvardsokat, hiszen a verseny el6tt egy
honappal beteg volt. A betegség nem csak edzéskiesést jelent, hanem a korabban
megszerzett alloképesség hanyatlasat is, ami egy ilyen sportban hatalmas teljesitménybeli
visszaesést jelent. Sara a célba érve azt mondta, hogy még soha egy versenyen nem hajtotta

ki magat ennyire.

Csapatsprinten sajnos mar nem tudta hozni ezt az erGs teljesitményt. Habar az elsé két
versenyen nem lehetett nyomat latni a betegség miatti visszaesésnek, a harmadik versenyre
mar nem tudott teljesen regenerdlédni. Ennek ellenére ismét hatalmasat kiizdott és
mindent kitett a palydra, ami aznap benne volt. A futdideje 50. volt az 52 versenyz6bdl,

amivel a csapat a 25. helyen végzett a 26-bdl.

Laczké Lara

Laranak az olimpiai szereplését tobb tényez6 hatrdltatta. Oktdbertél kezd6déen edzbi
fellgyelet hianyaban tuledzette magat. A tulzott terhelés és a nem megfelel§ regeneralddas
miatt egy izomgyulladas is kialakult nala a felkésziilés soran. Az olimpiara valé érkezés utdn
par nappal nyaki nyirokcsomdi annyira megnagyobbodtak, hogy kdrhdazba kellett szallitani

kivizsgdlasra.

A versenye el6tti masfél héten, amikor Lara mar a csapattal volt, prébaltuk kezelni sériilését
és ugy alakitani az edzéseit, hogy a lehet§ legtobbet ki tudjuk hozni a helyzetbdl.
Rendszeresen jart masszdzsra, regeneraldodast és sérilések kezelését segité gépeket
naponta tobbszor alkalmaztuk rajta (részletek a 6. kérdésre adott valaszban), illetve egy

kontrollalt résztavos edzés kivételével, csak alacsony intenzitdsu edzéseket végzett.

10km-en 93. helyen ért célba 85-0s rajtszammal, ami azt jelenti, hogy nem sikerilt hoznia
azt az eredményt amire az elmult masfél évben nyujtott teljesitménye alapjan
szamithattunk volna. A versenyen jol kezdett, az elsé kilométereken tartotta pozicidjat.

Elmondasa szerint 3km utan kezdett nagyon fajni a laba, a részid6kon is lathatd, hogy ott
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esett vissza tobb poziciét. A célba mar konnyek kozott futott be. Fajdalmai miatt aznap

sétdlniis alig tudott.

Csapatsprinten kérdéses volt, hogy tudnak-e indulni a ldnyok Lara allapota miatt. Egy hét
volt a n6i 10km és a csapatsprint kdzott. igy volt esély arra, hogy sikeriil olyan &llapotba
hozni, a labat, amivel le tudja futni a versenyt. O mindenképp akart indulni. Fajdalmai
enyhiltek, kozérzete javult, a tuledzettség jelei sem voltak annyira erések. A futdsa
meglepbden jol sikerilt. Olyan eredményt futott, ami téle sprinten még akkor is jénak
szamitott volna, ha nincsenek a fent leirt el6zmények. A tejes mezény 52 induléjabdl a 45.
id6t érte el.

A versenyek végeztével megbetegedett, natha enyhe tiineteit mutatta.

Kénya Adam

Adam nagyon stabilan versenyzett az egész olimpia alatt. Nagy programot futott: indult a
20km-es siatlonban, 10km-en, csapatsprinten és 50km-en is, igy érdekelt volt az olimpia els6

napjatodl egészen az utolsoig.

Siatlonban a mezényben a 67. helyre volt rangsorolva, végiil a 63. helyen ért célba. EI6z6tt
izlandi, kinai és bolgar versenyz6t, akiket ritkdn szokott csak megverni, és kozel volt egy
szlovak és egy argentin sifutéhoz, akiktél jéval nagyobb hatranyt kapott az elmult évek
versenyein. A klasszikus lécének a fogéwaxa 3km utdan mar nem mikoédott, és 7km-t ugy
kellett futnia, hogy emelked&n ellépésnél a siléc rendre visszacsuszott. Ezt egy bizonyos
szinten lehet kompenzdlni a futétechnika valtoztatdsaval, de az nagyon lelassitja a
versenyz6t és jéval tobb energiat igényel, mint egy jél mikodé siléc. Ennek ellenére ez volt
Addm élete egyik legjobb siatlon versenye, tulszdrnyalva a tavalyi trondheimi VB-n

nyujtottakat.

10km-en szintén a varakozasokon felll teljesitett. 82-es rajtszammal végil 72. lett a 113
indulébdl, 10 helyet javitva a papirforman. Itt is el6z6tt olyan versenyz6ket, akiket csak
ritkdn szokott (lengyel, kazah, lett, kinai) és futott olyanokhoz koézel, akikt6l nagyobb

hatranyt szokott kapni (olasz, izlandi, ukran). A versenynapon gyorsan melegedett a
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hémérséklet és erésen stitott a nap, ami nagy szerepet jatszott az eredmények alakuldsaban.
A mezlny elejé még fagyott, kompakt palyan futott, a késébb rajtolék pedig mély, lassu,
latyakos héban versenyeztek. Ez akar 40-60 masodperc kilonbséget is jelenthetett, igy

ennek tudatdban még inkabb elismerésre mélté Adam futdsa.

Csapatsprinten nem volt nagy elvaras a versenyz6kkel szemben. Egyikdjiknek sem a sprint
az er8sége, kifejezett sprint edzésmunkat nem is végeznek. Oriiltiink, hogy lehet&ségiink
volt ez elsé férfi sifutd olimpiai valtét elinditani, de a legvalészinlibb forgatékényv az volt,
hogy utolsok lesznek. Ennek ellenére, nagy meglepetésre, sikerilt a kazah valtét megverni

és a 26. helyen zarni. Mindkét fil futdsa is jobb volt, mint amit realisan varhattuk télik.

50km-en 44. helyezést ért el 58-as rajtszammal indulva, ami megint csak azt mutatja, hogy
sikerlilt a papirformat jelent&sen tulteljesiteni (igaz, 3 benevezett versenyzé nem indult el).
Ez Adam legjobb helyezése egyéni versenyszamban olimpidkat, vilagbajnoksagokat és
vilagkupakat egybevetve, de sajnos ennek ellenére sem tudta végig futni a versenyt, mert az
utolsé kor megkezdése el6tt korozés veszélye miatt kiallitotta a versenybird. 2-300 méter
hijan nem tudta megkezdeni az utolsé kort. Taldan ezen a versenyen teljesitett a legjobban
az olimpian. Olyan versenyz6ket vert meg, akiket kordbban még soha. Nagyon jél osztotta
be az erejét, végig egyenletesen futott, folyamatosan el6zte azokat a versenyzbket, akik
kicsit tulvallaltdak magukat a tav els6 felében. A frissités is jo volt, sikerilt a terv szerint
megvaldsitani, ami nagy szerepet jatszott abban, hogy nem volt hanyatlas a
teljesitményben. Végig egy par léccel futott. Az utolsé kérben akart cserélni, de azt mar nem
tudta elkezdeni. A vesenylécet egész jonak itélte meg. Az els6 10km-en még tobbszor
felfagyott az alja arnyékos szakaszokon, volt, hogy meg is kellett allnia egy pillanatra
lekaparni a fagyott havat az aljarél, de ahogy melegedett a hdé és kopott a fogéwax a léc
elkezdett j6l viselkedni. Teljesen kihajtotta magat, semmit nem hagyott a pdlyan, ugyhogy
ilyen téren nem lehet hianyérzetiink. Nagyon megviselte viszont, hogy ennek ellenére nem

tudott végig futni, és hogy ilyen kicsin mult.
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Biiki Adam

Adam programja volt a legnagyobb a magyar csapatbdl, 6t versenyszamban indult. Nagyon
stabilan versenyzett, jobb eredményeket ért el, mint amire az olimpia elején szamithattunk.
Siatlonon 74-nek volt rangsorolva, és végil 68. helyen zart. Sajnos kordzés miatt nem tudott
célba érni, de mar a rajtndl tudtuk, hogy ennek kicsi a realitdsa. Mindenesetre meg voltunk
elégedve azzal, hogy 6 is el6rébb végzett, mint ami a rajtlista szerint varhaté volt. Addm nem

panaszkodott a klasszikus |éc fogasara.

Sprinten elindult annak ellenére, hogy felkészllésében kifejezetten a hosszabb tavu
versenyek vannak kézéppontban, specialisan sprintre nem edzett. 92-es rajtszammal 90. lett
a 95 f6s mezényben. Hozta a téle elvarhatét, de az 6tbdl talan ez a verseny sikerilt a

legkevésbé jol.

10km-en viszont nagyon jél szerepelt, Kénya Addmhoz hasonléan & is 10 helyet javitott a
sajat rangsorahoz képest: 96. helyrél indulva 86. helyen zart. Megvert olyan szlovak, szerb,
montenegroi versenyzéket, akiket ritkan szokott, és nem volt messze lengyel, maceddn és
litvan sifutoktdl, akiktél joval nagyobb idGhatranyt kap altalaban. A rajtjdnak id6pontja 5
perccel Kénya Adam utén volt, tehdt igy neki marginalisan még nagyobb hatranyt jelentett

a palya gyors romldsa a meleg, napos id6 kdvetkeztében.

Csapatspinten sokkal jobban futott, mint az egyéni sprinten, és habar a 27 csapat 54 induldja
koziil a mez6ny végén zart, id6hatranya a kazah versenyz6khoz képest kevesebb volt, mint

amennyivel Kénya Addm verte a kazahokat, igy sikeriilt azt a valtét megel&zni.

50km-en szintén nem volt realitasa annak, hogy végig érjen a palyan. 65. helyen rajtolva 54.
helyet szerezte meg, tulteljesitve varakozdsainkat. Biiki Adam is egyenletesen, erejét jol
beosztva versenyzett. O is folyamatosan el6z6tt versenyzdket, akik a verseny elsd
kilométereiben elGtte futottak. A frissitést vele is sikerlilt a megbeszéltek szerint
megvaldsitani. 14km utan cserélt versenylécet. Az elsé par versenyléccel hasonld tapasztalat

volt, mint Kénya Addmnak. A mdsodik parra mar nem tett panaszt.
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10. Versenyzok véleménye ¢€s tapasztalatai (pl.: kozvetlen felkésziilés, edzdtabor,
edzéshelyszinek, olimpiai verseny, versenyek). Kérjik, kérdezzétek meg ket és roviden

foglaljék 0ssze az élményeiket.

Pénya Sara

Sdra elmonddsa szerint a felkészilési lehet6ségek nagyon jok voltak ebben a szezonban.
Kétszer is volt lehet6sége magaslati edz6taborba menni; el6sz6r nydron, mdasodjara pedig

januarban, kozvetleniil az olimpia el6tt.

A felkésziilést nehezitett, hogy a decemberi valogatd versenyek utdn lebetegedett, igy
sajnos a tervezett edzésmunkdndl csak kevesebbet tudott csindlni a 2026-o0s év els6

heteiben.

A versenypadlyaval és az edzéslehetdségekkel nagyon meg volt elégedve. Kilon kiemelte,
hogy mennyire nagy segitség volt a laza edzésekben az, hogy a Marcialonga turista palya a
waxkabinokbdl 3 perc sétdval elérhetd volt. A versenypadlya karbantartasaval is teljesen
elégedett volt. Tetszett neki, hogy a n6i 10km-re felsoztdk a palyat, igy az végig fagyott,
kompakt maradt, és emiatt nem érte hatrany a mezény végén induldkat. A konditermet is

jonak talalta, amit délutdnonként gyakran hasznalt laza 4dtmozgatd edzésekre, nyujtasra.

Elmondasa szerint sajnos a formaja nem volt a legjobb, a betegsége el6tt, a decemberi
valogatd versenyek soran sokkal jobban érezte magat. Ennek ellenére mindent megtett,
hogy a lehet6 legjobban szerepeljen. Soha nem hajtotta ki magat ennyire, mint most az

olimpia versenyein. Nagyon sajnalja, hogy a csapatsprintre nem tudott helyre jonni.

Laczkd Lara

Lara orult annak, hogy kozvetleniil az olimpia el6tt lehetGsége volt tiz napot edz6taborozni

Ausztridban, Ramsauban, ahol mar kifejezetten a versenyforma élesitésén volt a hangsulyt.

Az olimpiai versenypalya mindségét hibatlannak tartotta, ugyanakkor a palyavezetést

rendkivil nehéznek is. Ez volt a legkeményebb palya, amin valaha futott.
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A versenyek sajnos nem ugy alakultak szamara, ahogyan azt el6zetesen megdlmodta: nem
tudta azt a teljesitményt nyujtani, amit sajat magatdl elvart. Az egész versenyszezon sem
sikerlt olyan jol, mint példaul a tavalyi. A sipcsont melletti izma nagyon fajt az olimpia alatt,
és mar azt megel6z8en is, ami negativan hatott a teljesitményére. A versenypdlya nagyon
technikas volt, igy versenyek alatt a lejt6kdn sem volt lehetGség pihenni, ami tovabb rontott
az allapotan. Nem sokkal az olimpia el6tt versenycip6t is valtott, és annak ellenére, hogy
kényelmes, elképzelhetd, hogy az Uj cipd is hozzdjarult fajdalmainak er&sodéséhez.
Elmondasa szerint csalédottsaga ellenére rengeteget tanult az olimpiai szereplésbdél és az

idei szezon tapasztalataibdl.

Az olimpiai falu légkorét nagyon élvezte: az 6nkéntesek kedvesek és kdzvetlenek voltak, a
szobdk pedig kivaldan felszereltek és kényelmesek. Az edz6terem is kifogdstalan volt, az
étkezéssel pedig szintén teljes mértékben meg volt elégedve, hiszen finom ételek és széles
valaszték allt a sportoldk rendelkezésére. A faluban a versenyz6k szdmos programban
vehettek részt, amelyek jé lehet6séget adtak arra, hogy kikapcsolédjon, és hogy a versenyek

és az edzések kozotti id6t tartalmasan toltse el.

Kénya Adam

A Si Szbvetség hozzadllasaval az olimpiai kvalifikacids id6szakban teljesen meg volt elégedve.
Tamogattak, hogy az olasz valogatottal edz6taborozzon, és hogy a vildagkupdban
versenyezzen. Annak is nagyon oriilt, hogy az olimpidra végre egy rendes stabbal tudott
utazni, és igy a versenyek utan nem a lécek szervizelésével kellett foglalkoznia, hanem a
pihenéssel. Kilon 6rom, hogy massz6r is volt a csapattal, aminek koszonhetéen még

gyorsabban tudott regeneralédni.

Adam kiemelte, hogy a versenyszervezés nagyon szinvonalas volt. A palyat nagyon jé
minGségben épitették meg, amin mar versenyezhetett januar elején a Tour de Ski
alkalmaval, és a meleg, napos id8 ellenére sikerilt j6 allapotban tartani. A szervez@i stab is

nagyon ,,profi” volt, a szervezés rugalmas volt, nem ,vaskalapos”. Meglatszik rajtuk, hogy itt
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minden évben vilagkupat rendeznek, és hogy az Alpokban ez a sifutds egyik torténelmi

kdzpontja.

Az egyetlen probléma taldn a transzferbuszok pontossagaval volt, de mivel elég s(r(in jartak

és maga az ut csak 10 perc volt, igy ez sem okozott komoly problémat.

Biiki Adam

Kifejezetten pozitivumnak éli meg, hogy az olimpia el6tti id6szakban tdmogatta a Si
Szovetség, hogy mindenki a sajat rendszere szerint eddzen. O munka mellett sportol, amit

nem tudna mindig fix, kdzponti edz6taborok idépontjaihoz igazitani.

Az olimpiai eskii és ruhaatvétel nem volt j6 id6pontban az 6 felkésziilése szempontjabdl,
hiszen egy osztrak edz6taborbdl kellett igy a tervezettnél kordbban hazamennie. Véleménye
szerint 6 rontotta el kicsit az edz6tabor id6pontjanak tervezését, utélag azt mondja, hogy
neki is Kdnya Addmhoz hasonléan az eskiitétel utan kellett volna egybél Olaszorszagba, az

olimpia helyszinéhez kdzel edz6taborba mennie.

Az olimpiai szallassal és étkeztetéssel teljesen meg volt elégedve. Korabban voltak nagyon
rossz emlékei vildgversenyek kozos étkeztetéseirdl (pl. Universialde), de a predazzoi étterem
egy teljesen mas szintet képviselt. A szobdk tagasak voltak, volt hely kipakolni, ami egy
haromhetes utazasnal, sok felszerelést igényl6 sport esetén fontos. Volt hely a szobdban

nyujtani, SMR hengerezni is.

A palyara vald transzferrel meg volt elégedve. Kényelmesnek taldlta, hogy 6sszesen 10

percre volt csak busszal a stadion.

A versenypalya minGségével is elégedett volt, egyedil a férfi 10km-en nem értett egyet a
versenybirdk azon dontésével, hogy nem soézzdk fel a palyat. Ez nagyon hatranyosan
érintette a mez6ny végén latyakban futd versenyzbket. A helyezéseken valdszinlileg nem

nagyon valtoztatott volna, de a szazalékos kiilénbségeken igen.
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A FIS is nagyon jol szerepelt, kisebb hibdk voltak, de olyanok, amikb&l nekiink nem

szarmazott karunk.

Kilon oralt, hogy egy nagyobb stab utazott a csapattal, mert minden kisér6re hatalmas
szlikség volt. 4 versenyz6re a 3 edz6/technikus a minimum, és rengeteget jelentett az, hogy
egy masszOr is johetett vellink. A masodik verseny utan mar biztos lettek volna fajdalmai, de
a folyamatos kezeléseknek koszonhet6en fajdalommentesen tudott 5 versenyt futni és a
versenyek kozott a szokdsosnal gyorsabban tudott regeneralddni. A MOB delegaltnak,
Pignitzky Dorkanak munkdjat és jelenlétét is pozitivan értékelte, akinek kdszonhetéen

minden aktudlis adminisztrativ és szervezéses informaciordl tudtunk.

11. Edz6k véleménye és tapasztalatai (pl.: kozvetlen felkésziilés, edzétabor, edzéshelyszinek,

verseny). Kérjiik, kérdezzétek meg Oket és roviden foglaljak 6ssze az élményeiket.

Lagler Kristof

Kristéf a versenyszezon alatt Laczkd Laraval utazott végig, mint csapatvezet6 és technikus.
Az olimpian elsésorban technikusi feladatokat latott el: 6 felelt a n6i versenyzék léceinek
karbantartasaért, illetve készitett fogdwaxot klasszikus edzblécekre, és segitett a
versenylécek tesztelésében. Emellett részben edzGi feladatokat is ellatott, f6leg Laczkd Lara

esetén.

Az olimpiat kdzvetlenil megel6z6 id6szakban Lara végig versenyzett annak reményében,
hogy sprinten is sikeril megfutnia az olimpiai szintet, igy nagyobb edzésblokkot nem
lehetett beiktatni ebbe az id&szakba. A versenyhétvégék kozott Lara technikdjanak
fejlesztésén volt a hangsuly. Kristéf elmonddsa szerint sajnos Lara kicsit aldozatul is esett a
kvalifikacié Uldozésének, amit végiil nem sikeriilt megszerezni. igy is tudott indulni 10km-en
és csapatsprinten, de a folyamatos versenyzés miatt formaja sem volt a legmagasabb

szinten, illetve egy mar honapok 6ta maga el6tt gorgetett sériilés is hatraltatta.

Az olimpiai palyarendszert és infrastrukturat Kristéf nagyon szinvonalasnak taldlta.
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Csur Attila

Attila technikusként vett részt az Olimpidn, a versenyz6k felkészitésében nem vett részt.
Korabban mind a négy versenyzét kisérte korosztalyos versenyekre, junior vildgbajnoksagra,
mint csapatvezetd és technikus. A 2025-6s trondheimi vildgbajnoksagon is tagja volt az utazé

csapatnak.

A helyszin infrastrukturdjat jol atlathatonak és konnyen hasznalhaténak talalta. A kiilénb6z6
helyszinek kozotti tavolsagok (pl. olimpiai falu és stadion, falun beliili szallas és étterem,
stadionon beliil a wax kabin és rajtzéna) nem voltak nagyok. A |étesitmény felhasznaldbarat
volt, ami a kisebb stabbal rendelkezé csapatoknak, mint amilyenek mi is voltunk, is jol
levezényelhet6vé tette a versenyt, és ezen a téren nem ért minket jelentds hatrany a nagy
csapatokkal szemben. Ebbél a szempontbdl a helyszin joval kedvezébb volt, mint sok mas
nagy vilagverseny esetén, példaul a tavalyi trondheimi vildgbajnoksagon, ahol a nagy stabbal
rendelkez6 nemzetek szdmdra nem jelentett problémat a szervezés, a kisebb csapatok

azonban nehezebb helyzetben voltak.

Véleménye szerint a verseny rendezése 0sszességében szintén jobbnak bizonyult. A FIS is és
a helyi szervezdk is teljesen a helyzet magaslatan voltak. Jelentkeztek kisebb problémak, de

azokat azonnal orvosoltak. Osszességében nagyon gordiilékenyen ment minden.

Kénya Balint

VezetSedzSként vettem részt az olimpian, de technikusi feladatokat is elldttam. En vettem
részt a vezet6edzGi Uléseken, terveztem meg minden nap a teljes csapat programjat,
osztottam be a szerepeket és felelGsségeket. Tartottam a kapcsolatot a FIS-szel, az osztrak
szervizcsapattal a versenylécek waxolasat illetGen, illetve a Si Szovetséggel a nevezések
véglegesitésének témajaban. Ezeken tul én feleltem a férfi versenyz6k siléceinek

karbantartasaért is.
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Kénya Addamnak 2020 6ta irdnyitom a felkésziilését, illetve korabban alkalmanként Laczké

Lardnak is irtam edzéstervet és adtam tandcsot felkésziiléssel kapcsolatban.

Az olimpiai kvalifikacié alatt meg voltam elégedve a Si Szovetség altal biztositott felkészilési
lehet6ségekkel. Mind a négy versenyz6 a sajat igényeinek és szintjének megfeleld
edz6taborokban tudott részt venni. Kénya Adam koézvetleniil az olimpia elStt egy hétre
edzétaborba ment Toblachba, ami az olimpia falutdl csupan 2 éra autéutra van. Ez nagyon
jo stratégidnak bizonyult, hiszen igy a hosszu utazassal jaré faradalmakat még plusz egy
héttel korabban ki tudta pihenni, és hasonlé magaslaton, vilagkupa szintl koérilmények

kozott tudott edzeni az olasz valogatottal az olimpia el6tt.

A szervezés apré hibaktdl eltérve kifogastalan volt. A mar kordbban elmondottakal én is
teljesen egyetértek. A versenypdlya mindsége kivald volt, bar szerintem a pdlya profilja
tulsagosan kemény. Kordbban is kemény volt, de az elmult év atalakitdsaival még nehezebb
lett. Folyamatosan volt lehet6ség a csapatoknak léceket tesztelni, versenyek alatt is. A
stadionnak az egész kialakitasa j6. Mindre nagy hely volt, mégis minden elég kozel volt
egymashoz. Az osztrak waxkamion pont a legmesszebb allt a kamionparkoléban, igy a
versenylécekkel nagyon messzire kellett vinni, ami kdzvetlen a verseny el6tt egy kifejezetten

stresszes feladat, de gond nélkil megoldottuk.

Az étel finom volt, de a valaszték elég limitaltnak érz6dott a masodik héttél kezdédben. A
szobak egyszer(liek voltak, de jok. Jé volt a hang és hészigetelés, volt hely pakolni, kényelmes
volt az 4gy, allithaté a f(ités. A faluban az 6nkéntesek kedvesek és segit6készek, viszont néha

meglep6en alulinformaltak.
A transzferbuszok pontatlansdga okozott néha frusztraciét, de s(irlin kozlekedtek és mindig
volt elég hely. Az el6z6 olimpiahoz és vilagbajnoksaghoz viszonyitva messze itt volt a legjobb

a transzfer.

A pekingi Covid alatti merev rendszerhez és szigorhoz képest ennek az olimpianak nagyon

mas volt a hangulata. Holott minden csapat elGvigyazatos volt, mar senki nem volt olyan
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tavolsagtartd, mint 2022-ben. Kilénb6z6 nemzetek versenyzdi mertek egymassal beszélni,

egy asztalnal enni, baratkozni.

A versenyhelyszinrél, edzési lehetdségrél b6vebben az 5. kérdésre adott valaszban.

12. Eszrevételek, javaslatok. Kérjiik leirni a sportszakmai munkat érinté vagy befolyasold
koriilményeket, tapasztalatokat, beleértve a kvalifikaciot is. Negativ tapasztalatok esetén a
jobbito javaslatokat is szivesen fogadjuk, amelyeket akar a NOB felé is kozvetithetiink a

késoébbiekben.

Mint azt a fenti pontok mar taglaljdk, a Si Szovetség tamogatdsa az olimpiai kvalifikacids
ciklusban egy nagy el6relépés volt a kordbbi id6szakokhoz képest. A kvalifikacids id6szak
soran a versenyz6k végig stabil tdmogatasban részestiltek. Nem kellett attél tartaniuk, hogy
el tudnak-e jutni egy-egy vildgkupaversenyre, vagy hogy a szezon kozepén elfogynak az
anyagi forrasok — kordbban sajnos ilyen helyzetek is el6fordultak. Ez mindenképp pozitivan
hatdssal volt a felkészilésre. A sportolok a beléjuk vetett bizalmat a négy kvéta
megszerzésével halaltak meg. Nagy el6relépés lenne, ha a jév6ben, legalabb alkalmanként,

a versenyz6kkel egy masszér/fizoterapeuta is utazhatna versenyekre, vagy edzétaborokba.

Az olimpiai kvalifikacids rendszer véleményem szerint fair, és egybevag a FIS azon céljaval,
hogy minél tébb nemzet szerepeljen a vildgkupa sorozatban, és minden nemzet minden VK

allomason inditson versenyz6t.

A Szovetségi Kapitany altal kidolgozott valogatdsi rendszer is egyértelmd volt és korrekt.
Tudomdsom szerint egyik versenyz6 sem vitatta és azok, akik nem fértek be az utazé

csapatba, sem kérdéjelezték meg a kivalasztott versenyz6k névsorat.

Osszességében a kvalifikacids rendszer és a versenyek lebonyolitasa kapcsan nem mertiilt fel
olyan jelentds probléma, amely érdemi kritikat indokolna a Nemzetkozi Olimpiai Bizottsag
felé. Az olimpiai részvétel sportszakmai szempontbdl pozitiv tapasztalatokat hozott, és jé

alapot teremt a magyar sifutas tovabbi fejl6déséhez.
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