Veresegyház VSK triatlon szakosztály - szakmai beszámolója a 2015. évre.

Szakosztály létszáma: 58 fő 
Edzők száma: 6 fő

Varróné Hegedűs Gabriella – futás, kerékpár - testnevelő

Csombor Zoltán – úszás - szakedző

Jankov István – futás, kerékpár – triatlon szakedző

Szalma Róbert – futás, kerékpár – atlétika, triatlon szakedző

Varró Bálint – kerékpár - szakedző

Szegedi Attila – úszás, szakosztály vezető - szakedző

Öt csoportban folynak az edzések – csoportok létszáma 15-18 fő. A csoportok elosztása elsősorban korosztályok szerint, másodsorban a felkészültségi szint szerint történik. 2015 szeptemberében elindult a felnőtt csoportunk is.
Az edzés programok helyszínei: 

Úszás: Fabriczius általános iskola uszodája, nyári időszakban az edzések 35%-a tóban (szabadvízben) 
„Száraz” edzések – atlétika, kerékpár, - : GE atlétika pálya, Fabriczius általános iskola tornaterme, és a város közterületei, téli időszakban heti két alkalommal a serdülő korosztálynak SYMA csarnok Budapest,
Edzések száma:

Heti 5 – 6 úszó edzés, 4 – 6 atlétika, kerékpár edzés
Kiemelt versenyeink voltak: 

Aquatlon MOB Sport XXI. országos döntő – Debrecen
Aquatlon MOB Sport XXI. regionális döntő – Kistarcsa – 2015.04.19.
Aquatlon OB és triatlon ranglista verseny – Balassagyarmat – 2015.07.04.-05.
Triatlon OB – Fadd-Dombori - 2015.08.01.
Triatlon Klubcsapat OB és ranglista verseny – Tiszaújváros – 2015.05.23.
Triatlon Váltó OB – Fadd-Dombori - 2015.08.02

Triatlon utánpótlás ranglista verseny – Kistarcsa – 2015.06.28.

Triatlon Ranglista és aquatlon verseny – Baja – 2015.06.20-21.

Duatlon OB – Kaszó – 2015.04.26.

Az edzések felépítése korosztályonként:

A 8-10 éveseknél a koordinációs és kondicionális képességek harmonikus fejlesztése, kiemelve a törzsizomzat erejének jelentőségét, valamint  a futás és az úszás alapvető technikájának megismertetése, megfelelő mozgásminták bemutatása, és rögzítése.

11--13 éveseknél az edzésmunkájuk során azokat a képességfejlesztő gyakorlatokat helyezzük előtérbe, amelyek elősegítik a versenytechnika mozgásszerkezeti rögzülését, tehát egyre többet azokat az izomcsoportokat foglalkoztatjuk, amelyek a versenytechnika alkalmazásánál működhetnek. Alap állóképesség fejlesztése. 
14-17 éveseknél:

· A sportoló szervezetének fokozatosan erősödő terhelésekkel - károsodás!! - mentes elviselése, mind terjedelemben, mind intenzitásban/százalékosan/ növekvő értékek elérésével, maximálisan figyelembe véve az egyéni anaerob küszöbszinteket.

· Speciális gyorsaság elérése

· Gerincoszlop biztosító izmok erősítése

· Törzsizomzat, lábizomzat erőfejlesztése

· Nyújtó-lazító gyakorlatok "sulykolása"

· Mozgások folyamatos figyelése, javítása

Saját rendezésű verseny:
Május végén rendeztük meg a 10. jubileumi triatlon versenyt városunkban. A jubileum alkalmával a program kiegészült tömegsport rendezvényekkel, – éjszakai futás, családi kerékpártúra -  illetve iskolásoknak rendezett aquatlon versennyel – 600 alsó tagozatos diákot mozgattunk meg - és a felsősöknek ökológiai programmal -350 diák.
Edzőtáborok:

1. Serdülő, Ifi, Junior fiúk július 20-től, 24-ig Balaton
2. Utánpótlás országos bajnokságokra történő felkészülés: július 27-től augusztus 02.-ig, melyen napi 3 edzéssel, mentális felkészüléssel készültünk Fadd-Domboriban az év egyik legfontosabb versenyére. A táborban 37 sportoló, 4 edző készült a megméretetésre.
Veresegyház VSK Triatlon szakosztály 2015. évi kiemelkedő eredményei:

A versenyszezon során 7 egyéni és 17 csapat elsőséget szereztünk! További dobogós helyezések: 11 egyéni és 8 csapat második helyezés, 13 egyéni és 6 csapat harmadik helyezés.

Serdülő fiú csapatunk – Jankov Máté, Ferencz Domonkos, Vajkovics Ferenc – kiemelkedő teljesítménnyel hat országos bajnoki címet szereztek. Ahol elindultak csapatban ott nyertek is! Duatlon OB; Aquatlon Sport XXI. OB; Aquatlon OB; Triatlon OB; Triatlon váltó OB; és a Klub csapat OB, ahol Portik Botond is a csapat tagja volt.

A fiúk mellett a serdülő lányok – Kelemen Dorottya, Kovács Réka, Lengyel Rebeka - is kitettek magukért Ők négy bajnoki aranyat zsebeltek be. Triatlon Diákolimpia; Triatlon OB; Duatlon OB; és Aquatlon OB, Tomes Noémivel kiegészülve.

További bajnoki címek: Újonc fiú csapat – Bálványos Szilárd, Kárpáti Ákos, Lesták Ármin – Aquatlon OB, Gyermek fiú csapat – Kaposi Márton, Portik Botond, Tóth Márton – Triatlon Diákolimpia OB.

A „nagyok” mellett a fiatal „újonc” versenyzőink is felnőttek a feladathoz és fantasztikus küzdelemmel szereztek sok-sok pontot érő helyezést! Egyéniben a legeredményesebb versenyzőink Cseh Zsófia (újonc 1 korcsoport), Vajkovics Ferenc (serdülő), Ferencz Janka (újonc 2), Kárpáti Ákos (újonc 2), Zsemle Hanna (újonc 1), Jankov Máté (serdülő).

Aranyjelvényesek:

Ferencz Domonkos, Ferencz Ábel, Jankov Máté, Vajkovics Ferenc

1 Héraklész korosztályos válogatott sportoló – Vajkovics Ferenc
2015-ben a MOB Sport XXI. utánpótlás programban országos szinten a legeredményesebb csapata lettünk.
2016. január 30.
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