A Margitszigeti Atlétikai Club
a 2015/16. évben az aladbbi szakmai programjéat valdsitotta meg:

1. Szellemi el6adasaink:
2015-ben és 2016-ban 3 szakmai el6adast szerveztiink tagjainknak, mellyel a futassal kapcsolatos
ismereteiket bovitettiik:
- 2015. szept. 15-én Alexandre J. Pelouze orvos tanhallgaté tagunk tartott eléaddst a
sporttaplalkozasrol
- 2016. méjus 10-én Balassa Levente életegyensuly tanacsado eldadasdt hallgathattuk meg a
sport és a pszichologia kapcsolatarol
- 2016. szeptember 6-&4n Jozsa Gébor olimpikon szamolt be nekiink az olimpiara vald
felkeésziilésérdl és Rioi élményeirol
- 2016. oktoberében Turchanyi Emese és Cser Zsdfia szdmolt be az UTMB-OCC versenyen
szerzett tapasztalataikrol
Y- Eléadasainkon dsszesen 137-en vettek részt
- 2016. augusztus/szeptemberben pedig két akalommal az edzés soran térdizlleti vizsgalatokra
volt lehetoségiik tagjainknak

2. Kulfoldi versenyre térténé utazas
- 2015. majusaban Triesztbe szerveztiink egy 3 napos versennyel egybekdtott kirandulast,
- 2016-ban pedig Salzburgban vettiink részt a 10/21/42 km-es versenyen

> Kulturadlis utjainkon és a versenyeken dsszesen 82-en vettek részt

3. Hazai versenyek
A) amikre az év sorén készultink az edzeéseken, az edzéstervezés legfontosabb mérfoldkdvei (egyéni
teljesités és idéeredmények javitasa a cél):
Vivicitta vdrosvéds futas /12 év — 12km / UltraBalaton / K&H maratoni
valtofutas / Wizzair félmaraton / Spar maraton / Balaton Maraton és félmaraton
B) amikre kdzdsen utaztunk, és csapatot allitottunk ki, kozosen képviseljiuk egyesiletiinket:
Gyor- Lip6t Futoverseny / S.partai félmaraton /Kiskunhalasi Szireti Utcai
Fut6verseny / 12 év -12 km
C) A Magyar Atlétikai Szovetség altal szervezett versenyek, bajnoksagok, amiken indultak tagjaink
- Félmaratoni Magyar Bajnoksag
- Maraton Magyar Bajnoksag (Eredmények: Molnar Barbara 4. helyen végzett, ezzel
megszerezte egyesiiletiink szamara az elsé pontszerzo helyet)
- Szenior Magyar Bajnoksag (Eredmények: Ratkai Feri, Makrai Zsuzsi és Haragosi Zoli
dobogo6s helyezéseket értek el)
5. Amator versenyek
amellyel egyestletlink hirnevét dregbitettiik, és az amatér versenyzést népszerisitettik
- 2016. junius 23-an a Szentivanéji Szagulddson 3 ora alatt kellett egy 3 fds csapatnak kozel 33
km-t teljesitenie valtéban
- 2016. november 8-an a Hello&Win-i futason 4 fds csapatoknak kellett elészor 3 koron, majd
egy 4x400-as valtd soran, végul pedig egy svédvaltd soran minél kevesebb pontot szereznilik
Y- Osszesen 187-en vettek részt ezeken a dijmentes rendezvényeken

6. Kozdsséqi esemenyeink, kdzos edzések, nyilt alkalmak
- 2016. junius- julius soran FUTBOLondsag eseménysorozatunk a Foci VB ideje alatt:

e FUTBOLondsag I. (2016. janius 7.) Tajfutas

e FUTBOLondsag Il. (2016. junius 9. Funkciondlis erdsitések a pesti rakpart mentén
taldlhato koztereken, szobrok mellett
FUTBOLondsag Il. (2016. junius 16.) Lépcsdzés a Budai Var melletti lépcsékon
FUTBOLondsag IV. (2016. junius 23.) Ejszakai valtofutas a Varosligetben
FUTBOLondsag V. (2016. junius 30.) Fartlek futas a Vérhalmi palyan
FUTBOLondsag VI. (2016. jalius 7.) Hidfutas a Margitszigettdl a Kopaszi gadtig




e FUTBOLondséag VII. (2016. jalius 21.) Citadella kérul talalhaté 800m-es kordn
(3. osszesen 308-an vettek részt ezeken a dijmentes edzéseken)
- 2016. december 6-an Mikulas-Napi Kincskeresd Futas
(Y.: dsszesen 33-an vettek részt ezen a dijmentes rendezvényen)
- 2016. juliusédban egy Bud Spencer emlékfutast tartottunk
- 2016. oktobertsl Belvarosi Hegyi Futasok
- 2015-2016 hétvégéken kozos hétvégi edzések Malonovits Jozsef vezetésével

7. Edzotabor

eddig 3 alkalommal szerveztiink edzdtabort, amely népszeriiségére tekinettel, hagyomanyainkat a
jovoben is szeretnénk majd folytatni. Edz6taboraink soran igyekeztiink minél érdekesebb szakmai
programmal szinesiteni az edzéseket, amelyekre a hétkoznapi edzések soran nem igen nyilik
lehetdségiik és idonk:

-2015. jalius 3-5. kozott - Bakonybéli edzdtdibor

- 2015. oktober 23-25. kdz0tt - Mdtrahdzi edzétabor

- 2016. oktober 21-23. kdz0tt -Tatai edzdtdabor
Y. Edzdtaborainkon dsszesen 120 tagunk vett részt

8. Nyilt napok:
Tagjaink létszamanak novelése érdekében edzéseinket nyiltta tettiik két alkalommal is

- 2015. szeptember 22- én elsd nyilt napunkat tartottuk meg, amelyen 79-en vettek részt
- 2016. marcius 29-én a masodik alkalommal megtartott nyilt napunra 56-an jottek el
> Nyilt napjainkon dsszesen 135-en vettek részt

9. Jotékony tevékenységek tamogatasa

- 2015. szeptemberében a Bator Tabor lakdit tamogattuk J6zsa Gaboron keresztill

- 2015. oktoberben VakFutas alatt edzést tartottunk

- 2015. decemberében a pécsi Dori haz lakoit tamogattuk

- 2015. decemberében részt vettiink a K6zos Sport Egyesiilet jotdkony célra gyiijté adventi futasdan

- 2015. decemberében sajat cipésdoboz akciot hirdettiink, ezzel tamogattuk a Jovobarat Alapitvany
sportos tagjait, sportolasi korilményeit

- 2016. decemberében részt vettiink a Kozos Sport Egyesiilet jotakony célra gyiijté adventi futasan

10. Marketing
- 2015-ben elinditottuk honlapunkat és facebook oldalunkat

- 2016-ban kedvezményes aron sikerit egyestleti pélokat csinaltatnunk
-2016-ban lehetové tettiik a Margitszigeti Atlétikai Club ajandékkartya vasarlasat

11. Média megjelenések

- 2015-ben edzGinknek lehetésége nyilt a MEDA Pharma Hungary Kft. Altal leforgtott 4 részes
Futdakadémiaban megjelenni (honlapunkon megtekinthetd)

- 2015-ban a Sara Beauty Sport forgatott csapatunkkal egy kis reklamfilmet (honlapunkon
megtekintheto)

- 2016-ban a Hello&Win-i valtoversenylnk hirdetése megjelent a Diéta & Fitness Ujsagban

- 2016-ban két rovid cikket is megjelent egyesiiletiinkrél a Runner’s World online feluletén
(honlapunkon keresztiil elérheto)

12. Palyéazati tevékenység

- 2016-ban megpalyaztuk a Févarosi Onkormanyzat dltal kiirt szabadidésportos palydzatot mitkodési
kiadasaink csokkentése érdekében: bérleti kiadasaink, intéznéményhasznalati dijaink tamogatasara —
nem kaptunk tdmogatast




- 2016-ban megpalyaztuk a , Generali a Biztonsagért Alapitvany” altal Kiirt szabadidésportos
palyazatot miikodési kiadasaink csokkentése érdekében: bérleti kiaddsaink, intéznéményhasznalati
dijaink tAmogatasara — nem kaptunk tAmogatast

- 2016-ban palyaztunk a Coca-Cola Testébreszté dijra eseményeink és nyilt napjaink tamogatésa
érdekében — nem kaptunk tamogatast

13. Edzéseken Kivuli csapatdsszetarto eseményeink ©

- minden honap elso keddjének edzését kovetoen, ,, batyus piknikezéseket” tartottunk
- 2015-ben és 2016-ban is megtartottuk ,, hagyomdanyorzé karacsonyi party ”’-nkat

- Jozsa Gabor ridi maratonfutasa alatt egy szurkolétébort alkotva szoritottunk érte

- Jozsa Gabor sziletésnapjara korust alapitottunk és egy kisfilmet forgattunk

- Giuliano fagyizojanak megnyitdsakor a csapat kézésen meglatogatta ot




