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. Bevezetés, helyzetelemzés

2023-t6l az uj allami sportagfejlesztési stratégidnak koszonhetben a szovetségi tdmogatasban
is Uj id6szak veszi kezdetét. A birkdzas bekerilt a hat kiemelt sportag kdzé, ami kiemelt
elvardsokkal is jar. Ezt poziciét a jov6ben is meg akarjuk Grizni, ezért a kdzponti tdmogatas
jelent6s mértékben datalakul. A klubedz6k kozvetlen tdmogatdsaval, ezaltal szorosabb
kontrolladlasaval mindségibb munkat varhatunk el. Kiemelten fontos az utanpétlas bazisunk
bévitése, valamint a versenyzGi |étszam novelése (jelenlegi kb. 3500 f6), ehhez pedig a kulcs
az edz6k személye.

Az Uj sportagfejlesztési irdnnyal egyidejlileg elindul egy edzéi licensz rendszer bevezetése
(alap, bronz, ezist, arany és gyémant kategéria), valamint egy Uj kozépfoku birkdzéedzs
képzés is. A licensz rendszerben a kategéridk kozotti atjdrhatosagnak koszénhetben szintén a
szakami munka szinvonaldanak emelkedését varjuk az altal, hogy az edz6k motivaltibbak
legyenek és folyamatosan képezzék magukat.

A Magyar Testnevelési és Sporttudomanyi Egyetemmel tovabbra is egylittm(ikédve BSc és
MSc szakon is van lehet6ség a legmagasabb szintli sportagi edz6képzésre.

A kozponti felkésziilésben a harom szakdg védlogatottjai mellett tovdbbra is egy sportorvosi
szakképesitéssel rendelkez6 allandé keretorvos, Dr. Bakanek Gyorgy dolgozik. Az OSEl-vel is 6
tartja a kapcsolatot, a sziikséges konziliumokat, egyéb vizsgalatokat és terdpidkat is az 6
kozremikodésével végezziik. A versenyz6kkel valé bizalmi kapcsolat kiépitése
elengedhetetlen feltétele a keretorvosi munkanak. Sokszor kell tandcsot adni maganéleti vagy
akar csalddi kérdések esetén is. A teljesitményt ugyanis minden apro tényezé befolyasolja. Az
OSEI kutatd osztdlyaval szoros a kapcsolat, a MOB keretbe tartozé birkézék a teljesitmény-
élettani vizsgalatok lehet6ségeit teljes egészében kihasznaljak. A sporttudomanyos hattér
folyamatos biztositdsa, a legljabb kutatdsok eredményeinek alkalmazasa is a csapatorvos
feladata.

A sportoldk teljesitményének novelése komplex feladat. A Kozma Istvan Magyar Birkdzo
Akadémia moddszertani kozpontja megkezdte mikédését, amely hosszu tavon a magasabb
szint(i felkészilést szolgdlhatja.

A tapldlkozas optimalizaldsa, valamint versenysuly allandé felligyelete a f6allasu dietetikus,
K6rosi Eva kozremiikodésével torténik. A sériilések megelGzésére, a rehabilitacid és
regenerdcié elGsegitésére Hadi Gergely és Juhasz Péter massz6rok allnak a csapatok
rendelkezésére. A fizikalis felkészitésben két erénléti edzé segédkezik, Okner Erné és Halla
Szilard személyében.

2022-t6l a BioTech USA lett a szovetség taplalékiegészit6ket gyartd partnere, akik a termékek
mellet szaktanacsadassal is segitenek, az idei évben folytatddik ez az egytuttmdkodés.

A sportegészségligyi és teljesitmény élettani hattér fenntartasanak koltsége kb. 30-40
kerettagra szdmitva az étrend kiegészitést is beleértve éves viszonylatban jelentds 0sszeget
tesz ki.

A kordbban a Varosmajori Szivklinikaval kotott megallapodas tovabbra is fentall, és
folyamatosan a lehet6 legmagasabb szinvonalon végzik el a sziikséges szliréseket és hosszu



tdvon ,,nyomon kovetéssel” vizsgaljdk, elemzik a kovetkezé olimpiara készil6 valogatott
keretek tagjait.

Az élsportolok mentdlis felkészitése egyre nagyobb jelent&séggel bir vilagszerte. Ennek
kdszonhetben ez a tudomanyos teriilet nagyon dinamikusan fejlédik és akik |épést tartanak a
vilaggal e téren, komoly el6nyokhoz juthatnak a nemzetkdzi versenyeken, akik viszont nem,
azok egyre nehezebb helyzetbe keriilhetnek. A modern mentalis felkészités ma mar tulmutat
a hagyomanyos eszk6zokon, és a komplex mentalis programok mar a versenyz6k és kozvetlen
kornyezetiik, az edz6k mentdlis felkészitése mellett az ellenfelek, s6t mar a jatékvezeték
profilozdsdval, ennek konkrét edzésprogramba, versenytaktikdba torténé atiltetésével is
foglalkoznak. A MBSZ szdmara mindig is fontos volt, hogy versenyz6k szamdra minden
feltételt biztositsunk, ami a képességlik, teljesitményiik maximalizaldshoz szlikséges. Ezért is
sziiletett az a dontotés, hogy a mentalis felkésziilés terén is a jelenleg a vilagon elérhet6
legmagasabb szint(i megoldast biztositja a vdlogatott kerettagok szamara. Ennek megfelelGen
stratégiai megallapodast kotottliink egy nemzetkozi hattérrel rendelkezd, az élsportban 17 éve
komplex mentalis fejlesztéssel foglalkozd, nemzetkdzi szinten is egyedi megoldasokkal és
sikerekkel rendelkez6 tanacsadd céggel, a Mentors & Partners Group-pal. Programjaikban
tullépnek a hagyomdnyos sportpszicholdgidn - igaz annak legmagasabb szintjét is alkalmazzak
- és a mentalis felkészitést rendszerbe foglaljak, objektiv képet és egységes, kdnnyen
értelmezhet6 nyelvezetet adnak a sportoldk, edz6k és az ket tdmogatdk szamara, az adott
sportdgra gyakorlati szint( fejlesztést végeznek.



[I. Feln6tt és U23

A tavalyi évben a két Eurdpa-bajnoksagon mindkét korcsoport rendkiviil eredményesen zart.
A bulgariai Plovdivban megrendezett U23-as Eurdpa-bajnoksagon 06sszesen 10 érmet
szereztlink (3 arany-, 2 ezlst-, 5 bronzérem). Ezt kdvetéen a hazai rendezésli és minden
tekintetben kiemelkedGen sikeres kontinensviadalon dsszesen 9 érmet nyertiink, koztliik két
aranyérmet Muszukajev Iszmail és Fritsch Robert révén. Nagy Bernadett és Dollak Tamara az
U23 EB-t kovetén a feln6tt EB-n is dobogéra allhatott, mindketten bronzérmet szereztek. A
belgradi felné6tt vildgbajnoksagrél a kotottfogds egy ezlst-, két bronzéremmel és egy 5.
helyezéssel, a szabadfogas egy bronzéremmel és egy 5. helyezéssel tért haza. Az év utolsé
vildgversenyén, az U23 VB-n két vilagbajnoki cim (Takacs Istvan, Sz6ke Alex) mellett egy

bronzérem (Vitek Ddriusz) volt a mérleg.
Vilagbajnoksag

Eurdpa-bajnoksag

1. | Fritsch Rébert—-72kg | 2. Lévai Zoltan — 77 kg

2. | Vanczalstvan—67 kg | 3. Lévai Tamas — 82 kg
2022 EX Lévai Tamds — 82 kg 5. Losonczi David — 87 kg

3. | Vitek Dariusz—130kg | 5. Kecskeméti Krisztian — 60 kg

5. Torba Erik — 60 kg -

4. | Magyarorszag — 97 pont | 7. Magyarorszag — 70 pont

A felnéitt kététtfogds 2022. évi eredményei a vildgversenyeken

Eurdpa-bajnoksag

Vilagbajnoksag

1. | Muszukajev Iszmail—65 kg | 3. | Muszukajev Iszmail — 65 kg

2. | Bajcajev Vlagyiszlav—97 kg | 5. | Bajcajev Vlagyiszlav—97 kg
2022 3. Ligeti Daniel — 125 kg -

5. | Halidov Gamzatgadzsi — 61 kg -

6. Magyarorszadg — 82 pont 15. Magyarorszag — 29 pont

A felnétt szabadfogds 2022. évi eredményei a vildgversenyeken

3. Dolldk Tamara — 59 kg -

2. Nagy Bernadett — 76 kg -

8. Magyarorszag — 62 pont 25. Magyarorszag — 10 pont

A felnétt néi szakdg 2022. évi eredményei a vildgversenyeken




Mindharom szakag fiatalitdson ment és megy at és a tavalyi eredményeket latva
elmondhatjuk, hogy nem is sikertelenll. Els6 sorban a kotottfogasuak szerepeltek
kiemelkedGen, de a né6i szakdgba is egyértelmden lathatd, hogy fiatal versenyzGink kdzelebb
keriltek az eurdpai élvonalhoz. Szabadfogdsban megy legnehezebben a generaciovaltas, ami
nagyban koszonheté a kedvezétlen nemzetkozi trendeknek is (mértéktelen honositasi
folyamatok), de itt is vannak biztaté eredmények. Ahhoz, hogy a fejlédést tovabbra is fenn
tudjuk tartani, megfelel6 terhelést kell kapjanak és vdltozatos edz6partnerekkel kell birkdzni,
ezért szikségszerl kilfoldi edz6tdborokba utazni vagy lehet6ség szerint mas nemzeteket
meghivni a hazai edz6taborokba. Toébb éves kihagyas utan, ismét megrendezziik a nagy
hagyomanyokkal rendelkez6 magyar nagydijat, a Palyak Imre - Varga Janos Emlékversenyt,
ami idén mar nem csak kotott-, hanem szabadfogdsu és néi verseny is lesz, egyben az egyre
nagyobb jelentdséggel bir6 UWW Ranking Series negyedik (utolsd) allomasa lesz. Erre, ahogy
a tavalyi Eurépa-bajnoksagon is, nivdés nemzetkozi edz6taborokat is terveziink.

Az idei évben az év els6 felében az Eurdpa-bajnoksag egy komoly szintfelméré lesz, hogy hol
helyezkednek el versenyz6ink a nemzetkdzi mezényben. A célkitlizéseink kozé tartozik, hogy
az elmult évek eredményességét megtartsuk a kontinens viadalon, ami komoly kihivas, mert
a feln6tt valogatott még mindig igen fiatal. A képzési teriletekhez hozzatartozik a megfelel6
versenyeken vald részvétellel, amivel stabil eredményességet prébalunk kialakitani.

A vilagbajnoksag az olimpiai kvalifikacié elsé allomasa ezért az olimpiai sulykategoriak
feler6sodnek, igy a teljes formaidézités is ennek megfelel6en torténik. A célunk, hogy
versenyz@ink a képességeiken tul tudjanak [épni és minél tobb kvalifikacidval térjenek haza. A
kvotaszerzéshez minimum az elsé 6tben kell végezni, de a két 5. helyezettnek még meg kell
kGizdenie az olimpiai indulds jogaért. A vildgbajnoksagon redlisan 2-4 kvdta megszerzése a
kitizott cél.

Az U23-asok teljes mértékben a feln6tt valogatottal késziilnek az egész év soran, mivel a
feln6tt valogatott jelent8s részét is ennek a korosztalynak a versenyz8i adjak.

Feln6tt és U23 vilagversenyek 2023
Korosztdly | Verseny megnevezése Helyszin Id6pont
u23 Eurdpa-bajnoksag Bukarest (ROU) marcius 13 —19.
Felnétt Eurdpa-bajnoksag Zagrab (CRO) aprilis 17 — aprilis 23.
Felné6tt Vilagbajnoksag Belgrad (SRB) szeptember 16 — 24,
u23 Vilagbajnoksag Tampere (FIN) oktéber 23 — 29.




1. Kotottfogas

Edz6k: Mddos Péter (szovetségi kapitany), Takacs Ferenc, Lérincz Viktor

A feln6tt kotottfogasu vdlogatott a tavalyi, évben elért célkitlizései meghaladtdk a vart
eredményt. A stratégiai célunk volt, hogy a jelenlegi fiatal generaciot megfelel6 nemzetkozi
szintre épitsuk fel, mind a sportagspecifikus képzésben, mind a csapatépitésben egyarant. A
jelenlegi és az elmult évekhez, hasonldan tovabbra is a kozpontositott felkésziilésben vesznek
részt versenyz8ink, ahol gondosan megtervezett ciklusokat hatarozunk, meg, amik
tartalmazzak a szamukra megfelel6 szenzibilis id6szakokat. A csapatépités szamunkra
rendkivil fontos volt, hiszen a megfelel6 homogén és stabil csapatba az igéretes fiatalabb
korosztalyu versenyz6ket konnyedén betudjuk integralni. A sportagspecifikus felkésziilésben
fontosnak véltik a megfelel6 aranyu nemzetkozi edz6taborokat, ahol a versenyz8ink, olyan
ingereket kaptak, ami segitette, ket felzarkdzni a nemzetkdzi mezényhoz. A tavalyi évben két
csucsforma id6zités terveztiink, meg az év elsé felében hazai rendezés(i Eurépa-bajnoksagra,
illetve az év masodik felében a felnétt vilagbajnoksagra. Az altalunk elérendd célt a feln6tt
Eurdpa-bajnoksagon a szakag négy éremmel (1. helyezett: Fritsch Rdbert, 2. helyezett: Vancza
Istvan, 3. helyezett: Lévai Tamas, Vitek Dariusz) a felnétt vildgbajnoksagon harom éremmel (2.
helyezett: Lévai Zoltan, 3. helyezett: Lévai Tamds, Losonczi David) tulteljesitettiik. A tavalyi év
kialakitotta szdmunkra a valogatott stabil magjat, amire alapozni tudjuk a felkészilésiinket az
idei évben is mar, hogy a Périzsi Olimpiai terv megvaldsitasaban, a vdlogatott csapat mellett,
hazai szinten is megfelel6 edz6partnerek alljanak rendelkezésre.

Az idei évben a f6 célunk, hogy a csucsformat az év masodik felében rendezendé kvalifikacids
vildgbajnoksagra id6zitsik. A birkdzé sportagban a sorsoldsnal meghatdrozd a vilagranglista
helyezés, amit stratégiai célbdl felkésziilési versenynek tekintlink és részt vesziink rajtuk. Az
Eurdpa-bajnoksag az év elsé felében egy komoly szintfelméré lesz szamunkra, ahol ismét
vilagranglista pontok, gy(ljthetéek, ami az emlitett rendszer tekintetében a sorsoldsnal, a
kedvez6 kiemelésnél meghatdrozd lesz. Az idei év vilagranglista pontjai a jové évi nyari
olimpiai jatékokra is beleszamitanak, igy fontossaguk teljes mértékben felértékel6dnek. A
sportagspecifikus képzési folyamatoknal a jelenkori edzéselméleti szakaszokat és a magyar
birkdzas tradicionalis edzésmddszereit és ciklusait kovetjlk. A tavalyi év és az idei év els6
felében a versenyszezon megkezdése el6tt a kotottfogdsu szakag egy altaldnos alapozd
idGszakot végzett el, ami kilenc hetet igényelt. A mezociklusban dltalanos kondicionalis, eré és
sportagspecifikus képzéseket valdsitottunk meg. A sportagi technikai-taktikai képzést az adott
szakaszban hattérbe szoritjuk. A ciklus végeztével az év elsé felében versenyid6szak
kovetkezik. Az emlitett id6szakban a f6 célunk, hogy az alapozé id6szakban megszerzett
képességeket atalakitsuk és hozzaigazitsuk a sportdgi all6 és er6képességekhez, illetve a
technikai-taktikai képzést a versenyen és az edzésen észlelt fejlesztési teriletekhez igazitjuk.
Az Eurdpa-bajnoksag utdn, az év masodik felében egy Il. alapozé idGszakkal kezdjik meg, ami
a téliid6szaknal egy kis mértékben, de rovidebb szakasz. A szakasz végeztével és a kvalifikacids
vilagbajnoksag kozott a |Il. versenyidGszak kovetkezik. A versenyidGszakokban, tobb
nemzetkozi edz6tdborban veszlink részt, a megfelel6 sportdgi képzés érdekében. A



versenyid@szakban szintén id6t forditunk a kondiciondlis képzésre (aerob-anaerob
energianyerési folyamatok), és az eréfejlesztésre (maximalis erd, gyorserd, erG-alléképesség
képzése), amit az adott ciklusoknak megfelelGen terveziink meg. Az Eurdpa-bajnoksagra egy
rovidebb (hét napos mikrociklus), mig a kvalifikaciés vildgbajnoksag el6tt egy hosszabb
(tizennégy napos) formdban tarté ciklus valdsul, majd meg a mezocikluson belil, igy
fokuszdlva a megfelel§ csucsforma idézitésre. A vildgbajnoksag utdn egy révidebb atmeneti
idGszak kovetkezik, ahol a forma fenntartdsa lesz a célunk, illetve a regeneracio keriil el6térbe.
Az év végén ismét kezdjuk a felkészliléslinket az I. alapozd id&szakkal, amit a kvalifikacids
versenyek miatt a szokasosnal korabban kezdiink meg.

2. Szabadfogas

Edz6k: Bankuti Zsolt (szovetségi kapitany), Konstatin Gulevszkyy

Feln6tt korosztdlyba tartoznak a 20 évnél id6sebb versenyzdk, ahol sajnos a létszdm nem tul
sok ezért igyekszink fiatalokkal feltdlteni a keretet, id6nként junior koru versenyzéket is
meghivunk a felkésziilés bizonyos szakaszaban. A szabadfogdsban nemzetkézi trend, hogy
Oroszorszaghdl pétoljak azokat a sulycsoportokat, ahol nincs nemzetkoézi szintl (elsGsorban
az olimpiai kategoriakat) versenyzGje az adott orszdgnak. Ahhoz, hogy mi is tartani tudjuk a
vilag élmez6nyével a versenyt mi is honositottunk versenyzéket, akik tobbnyire hoztdk a télik
elvart eredményeket. Hosszutdvon nem ez a megoldas a szakdg szamara, de amig nem tudjuk
potolni fiatal hazai versenyz6kkel a hidnyokat, addig tobb orszaghoz hasonléan mi is ebben
l[attuk a megoldast. Igyeksziink minél tébbet nalunk taboroztatni a honositott versenyzGinket,
hogy segitsenek a fiatal versenyzd6k fejlédésében. Arra toreksziink, hogy folyamatosan tudjunk
olyan fiatal versenyz6ket nevelni, akik hosszutavon fent tudjak tartani magas nemzetkozi
szinvonalon a szakagat. Ebben driasi segitség a Kozma Istvan Magyar Birkdzo Akadémia, ahol
méltd kornyezetben magas szakmai tudassal foglalkoznak az ifju szabadfogdsu birkdzékkal. Az
el6z6 évben a szakag rendkiviil sikeresen teljesitett a hazai rendezés(i Eurdpa-bajnoksagon
harom éremmel (1 arany, 1 eziist, 1 bronz), illetve egy 6todik helyezéssel, a vilagbajnoksagon
is 1 bronzéremmel és egy 6todik helyezéssel jarultak hozza a szabadfogasiak a magyar csapat
eredményes szerepléséhez.

Az idei évben a f6 versenye természetesen az Gszi vildgbajnoksdg, ahol mar kvétat lehet
szerezni a parizsi olimpidra, éppen ezért nagyon komoly 9 hetes alapozé edz6tabort tartottunk
a kotottfogasu szakaggal egylitt, ahol az er§ és az alldképesség fejlesztésén volt a hangsuly.
Ezutan elkezd6dik a versenyidGszak hazai, illetve nemzetkozi versenyekkel (rangsor versenyek,
EB, VB). Ebben az id6szakban tobb kilfoldi edzétaborban vesziink részt az Eurépa-bajnoksag
és a vilagbajnoksag el6tt, ahol nemzetkozi szintl edzépartnerekkel tudunk késziilni. Ezekben
a taborokban elsGsorban sportagspecifikus erdsitések, versenyhelyzetek, szituacidk (technika,
taktika) elemzése és gyakorlasa, illetve edz6mérkézések szerepelnek a programban. A két
vilagverseny kozott terveziink egy utd alapozé idészakot (kb. 4 hét), ahol a megszerzett er6 és
alléképességet tovabb lehet fejleszteni. Az edzéstervezésben figyelembe vesziik a kiilénb6z6
idGszakok (alapozd, formaba hozo-tartd, versenyiddszak, regenerald) elsédleges fejlesztési és



képzési szempontjait és ennek megfelel6en keriil 6sszeallitdsra a programot. Folyamatos
diagnosztikai mérésekkel is kontroldljuk a versenyzék felkésziltségi allapotat és az
eredményeket kiértékelve alakitjuk személyre szabottan az edzés programot.

Az idei évben a vilagbajnoksag a f6 verseny, ahol két kvota megszerzését tlztiik ki célul, ebbe
egy esetlegesen kicsit gyengébb Eurdpa-bajnoki szereplés is indokolt lehet, de ettdl
fliggetlenll 1-2 érem megszerzése is realis cél lehet az EB-n. Ha tavalyi vildgbajnoki szereplést
megtudjuk ismételni, akkor elégedettek lehetlink, hiszen az azt jelentené, hogy szereztik két
indulasi jogot a pdrizsi olimpidra.

3. N&i

Edz6k: Maxim Molonov, Martin Gabor

Az olimpia utan azok a birkézok, akik a feln6tt vdlogatott gerincét alkottdk, befejezték
palyafutasukat, és a civil élet felé fordultak. Ennek tiikrében egy teljesen Uj csapatot kellett
Osszerakni. Az Ugy nevezett generacidvdltds még most is tart, bar szerencsés helyzetben
vagyunk, mert azok a huszon éves versenyzG6k, akik prébaljak felvenni a versenyt a feln6tt
mezdénnyel még mindig huszonharom év alattiak és igy tudnak még ott is versenyezni és rutint
szerezni. Mivel ezen fiatalok utdnpdtlds korosztdlyokban is egylitt versenyeztek, ezért
konnyebben mikodik a csapatkohézid és jobban is tudjak motivalni egymast. Tovdbba az is a
hozadéka a fiatal csapatnak, hogy minimum két, de lehet, hogy harom olimpiai ciklusra is
tudunk velik szamolni, tehat nem kell azért aggddni, hogy ideje koran ,kidregszenek”. A
Kozma Istvan Magyar Birkdéz6 Akadémianak koszonhet6en az utanpodtlds korosztalyok is
biztositva vannak, és most mar U17 és U20 korosztdlyban is teljes csapattal tudunk
vildgversenyeken részt venni, ami azért fontos, mert igy a folytonossag is megmarad, mint
utanpotlasban, mint feln6tt korosztalyban.

Az el6z6 évekhez képest jellemz8en harom — 6t ember alkotott egy-egy valogatottat és télik
vartuk el az eredményeket. Feln6tt korosztalyban a két ,,zaszléshajonk”, Barka Emese és Sastin
Marianna volt a fix pont, akiktél mindig vartunk eredményeket, és rendre hoztdk is 6ket. A
tobbieknek is sikeriilt egy-egy érmet elhozniuk kontinensviadalrdl, de a vildgbajnoksagokra ez
mar rendre kevésnek bizonyult. Célunk az, hogy a mostani fiatal csapatunk meger&s6djon és
feltudja venni a versenyt az aktudlis élmezénnyel, ne csak kontinens, hanem
vilagviszonylatban is.

A felkésziilés mindig egy erds alapozé id6szakkal kezdédik, ahol megprobaljuk javitani, illetve
a fiatal versenyz6knek felhozni az er6allé képességiiket. Ez azért is fontos, mert nekiink a
taktikank része is, hogy fizikailag és kondicionalisan az ellenfeleink f6lé emelkediink, mert csak
ugy tudjuk ket fel6rolni mérk6zés kdzben. Miutdn ezzel az id6szakkal végeztiink, elkezd6dik
a versenyidGszak. Ez egy vegyes felkészilési id6szak, amely tobb mikrociklusbél all. Ez az
aktudlis nagy esemény elGtti formaban tartd periédusba megy at, hogy igazan élesek legyenek
a versenyz6k a kontinens-, illetve a vilagbajnoksagra. Képzésben elsésorban a nemzetkozi
tdborokban tapasztaltakat prébaljuk haza hozni és itthon alkalmazni vagy tovabb vinni és a mi



formankra alakitani. Idént6l az U20-as korosztalyt is jobban bevonjuk a felkészilésbe, illetve
az akadémidn nevelked6k kozil is prébalunk beépiteni versenyzéket a felkésziilésbe, igy a
hazai taborozas is mindségében emelkedett, mert nagyobb I[étszdmmal minGségibb
partnerekkel, magasabb intenzitdsu edzéseket tudunk csindlni. Probalunk teljes mértékben a
mai trendekhez igazodni, minden Uj mddszerhez nyitottan allunk, mert ha mar egy kicsit is
segit, akkor nyertes helyzetben vagyunk, természetesen a tradiciondlis dolgokat megtartva.
Cél, hogy technikailag tokéletesitsiik a versenyzbket, és jelen kori birkézdsnak megfelel6
maddszerekkel a legjobban felkészitsiik a versenyz6ket. Tovabbi cél, hogy a mindenkori feln6tt
ndi valogatott tagjai a kontinensversenyeken mindig érmes eredmény(eke)t érjenek el és a
vilagbajnoksagokon is jol birkdzva minél tobb mérkézést megnyerni, ezaltal is felzarkdzni a
vilagelithez. Ennek kell lennie a felfogasnak és a mentalitdsnak is, e nélkiil nehezen fogunk
eredmények elérni hosszutavon, ha ez nincs meg akkor csak részsikerekre lesziink képesek.



Utanpotlas

A 2022-es év utdnpotlds szinten is rendkiviil eredményes volt. Az U15-0s korosztalyban a
szabadfogdsuak 1 ezlistérmet, a kotottfogasuak 1 ezist- és 3 bronzérmet, mig a lanyok 3
arany-, 2 ezlust- és 4 bronzérmet (10 sulycsoportbdl 9 érem!) szereztek a zagrabi
kontinensviadalon. Ennek a korcsoportnak még nem rendeznek vildgbajnoksagot, igy az EB az
év legrangosabb eseménye.

Kadet korosztdlyban (U17) az Eurdpa-bajnoksagon szabadfogasban 2 ezistérem,
kotottfogasban 1 arany-, 1 ezlist- és 2 bronzérmet, n6i szakdgban 1 arany- és 1 ezlistérmet
szereztek versenyzdink. A vilagbajnoksagon 3 eziistérem sziiletett, szakagankét 1-1.

A juniorok (U20) az EB-n a kotottfogds révén 1 arany- és 1 ezistéremet nyertek, mig a nék
mindharom érembdl hoztak haza (1 arany, 1 eziist, 1 bronz.). A VB-n csak a nGi szakag tudott
érmet nyerni, 1 ezlist- és 2 bronzérmet.

Utanpdtlaskord versenyz6ink 2022-ben 6sszesen 33 érmet nyertek, a kovetkezd
megoszlasban: 7 arany-, 14 ezist- és 12 bronzérem.

A kilonb6z6 korosztdlyokbaban az EB el6tt 3-4 hét, a vildgbajnoksag el6tt 4 hét 6sszetartd
edzGtabort szerveziink, illetve hetente valogatott keretedzéseket tartunk minden kedden a
szabadfogdsuaknak, valamint szerdanként a néknek és a kotottfogasuaknak. Lehetdség szerint
mar kadet korosztdlytdl kezdve a mar érettebb és eredményesebb versenyz6k alkalmanként
becsatlakoznak a felnétt vdlogatottak edzésmunkajaba.

A felkészilési versenyek tervezése tovabbra is nehézségekbe Utkdzik, mert a nemzetkozi
versenynaptdr tul késén jelenik meg, igy sok esetben van (tkozés a hazai versenyekkel, ami
utélagosan bonyolult atszervezésekkel jar. Mindezek mellet a cél, hogy legalabb két
nemzetkozi versenyen rész tudjanak venni minden korosztaly versenyzéi.

A Kozma Istvan Magyar Birkézé Akadémia programjaban részt vevé sportolék emelt
edzésszammal dolgoznak egész évben, attdl fliggden, hogy teljes (TAP) vagy az alap
programhoz (AAP) csatlakoztak. A teljes programos versenyz6k heti 7-8 alakalommal edzenek
kontrollalt kérilmények kozott, az alap program versenyzsi a keretedzések mellett tovabbi
egy kotelez6 akadémiai edzésen vesznek részt.

Utanpotlas vilagversenyek 2022

; Verseny , L
Korosztaly ; Helyszin Id6pont

megnevezése

u1s Eurdpa-bajnoksag Kaposvar (HUN) julius 6 —9.

U17 Eurdpa-bajnoksag Tirana (ALB) junius 12 —18.
Vilagbajnoksag Isztambul (TUR) julius 31 — augusztus 6.

020 Eurdpa-bajnoksag Santiago de Compostela (ESP) junius 26 —julius 2.
Vilagbajnoksag Varsé (POL) augusztus 14 — 20.
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1. U20

a. Kotottfogas

Edz6k: Kliment Laszld, Fodor Zoltan

A 2022-es év ebben a korosztalyban nagyon valtozé volt. Egy sikeres Eurépa-bajnoksag
utan, ahol a csapat vdrakozason fellil szerepelt, egy vdrakozdson aluli vilagbajnoksag
kovetett.

Eurdpa-bajnoksag:

- 1 aranyérem: TOosmagi Attila

- 1 ezlistérem: Bazsé Adolf

- 1 6todik hely: Zurai Rajmund

A két vildgverseny kozotti id6szakban a csapat jelent8s része sériléssel vagy valamilyen
betegséggel kiiszkodott. Ezen problémak kovetkeztében a versenyz6k tobbsége testileg
és lelkileg sem volt optimalis allapotban és a vilagbajnoksagot érem és helyezés nélkiil
zartuk.

Ebben az évben a csapat gerince megmarad, és ehhez csatlakozik még 2-3 nemzetkozileg
is j6 eredményeket produkald fiatal.

A felkésziilés 2 nagyobb ciklusra bonthatd:
1. ciklus:

o A kiilonb6z6 valogaté és nemzetkdzi versenyeken a valogatott gerincének
kialakitasa. 3 hazai valogatd, valamint 3 kilfoldi felméré verseny szerepel a
programban. Ezen id6szak alatt a versenyz6k sajat klubjukban késziilnek a
versenyekre.

A keret néhany tagja a feln6tt valogatottnak is a tagjai, 6k ezt a periddust ott toltik.
A keret tagjainak kotelezd heti 1 alkalommal a junior keretedzésen valé részvétel.
A versenyek végeztével meghatarozasra kerdl a vilagversenyekre utazdk névsora.

2. ciklus: kozvetlen felkésziilés a vilagversenyekre.

e Ezen id6szak alatt két 4 hetes ciklust alakitunk ki, melyek a vilagversenyek
megel6z6 4 hetet foglaljak magukba.
F6 cél, hogy az utazé versenyz6k 100 szdzalékos formadaban induljanak a
vilagversenyeken. Az elmult évekhez hasonldéan edzétdboraink a feln6tt valogatott
edz6taboraihoz igazodnak, mivel igy nagyobb meritési lehetéség van
edz6partnerek tekintetében. Valtozatosabb ingerek érik a versenyz6ket, t6bb
mindéségi birkdzoval dolgozhatnak egyiitt.
Az edzéseken az egyéni technika, lenti védekezés, tdmadas fejlesztése, valamint a
versenyeken latott taktikai hibak kijavitasa kerdl prioritasba. Emellett fontos, hogy
a versenyz6k fizikai paraméterit szinten tartsuk, fejlessziik.
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A keret tobb tagja is a felnGttekkel készil, emellett szamos fiatal feltorekvé versenyzd van
a korosztalyban. A tavalyi érmesek kozil Tésmagi Attila korosztalyt valt, de rajta kivil a
csapat tobbi tagja még junior kord marad. A tavalyi kadet csapat 2 érmes tagja is csatlakozik
a korosztalyhoz, igy talan nagyobb rivalizalas lesz bizonyos sulycsoportokban.

Vildgversenyekre nézve az Eurdpa-bajnoksagon és a vildgbajnoksagon is realis esélylink van
az éremszerzésre és tobb pontszerzd hely elérésére.

b. Szabadfogds

Edz6k: Babszky Gergely, Toth Gabor

A 2022-es év Ul17-es valogatottjdnak nagy része, a 2023-as évben mar egy korosztdllyal
feljebb fog harcolni a cimeres mezért. Idén fiatal junior csapattal fogunk felkészilni a
vildgversenyekre, hiszen sok az elsGéves a keretben. A korosztalyvaltas nagy |épcs6fok, a
nemzetkozi mezény rendkivil er6s, és a 2x3 perces menetid6 komolyabb anaerob
alloképességet kovetel meg versenyz8inktél. A vildgversenyekre vald nydri felkésziilés a 2x2
perces menetiddrdl, 2x3 perce vald valtas felkészitésére nem elegend6. Meghatdrozé lesz
a klubban elvégzett alapozé munka, a megfelel6 energianyerési folyamatok megfeleld
kialakitdsara. 2022-ben Eurdpa-bajnoksagon és vildgbajnoksdgon is sikerilt 5. helyet
szereznlink, Nagy Marcell és Angyal Krisztian révén. A kiéregedett U17-es csapatbdl két
dontdés is lett Eurépa-bajnoksagon, 80 kg-ban Zsivnovszky Péternek és 92 kg-ban Arsunkaev
Muszanak koszonhetéen. Mindketten ukran és azeri ellenfeleket vertek meg a donté felé
vezetl uton, ezlistérmet szereztek. Rajtuk kivil a 110 kg-os Gyuricza Marcell birkdzott még
éremért, ahol az el6z6 év kadet Eurdpa-bajnok francia volt az ellenfele. Sajnos taktikai
hibaknak koszonhetGen az 5. helyen zart. 3 érem mérk6zésbdl sajnos egyiket sem sikerdlt
megnyerni (kés6bb VB-Arsunkaev Muszanak sem a dont6ben). Fiataljaink feln6ttek a
feladathoz, hogy elhiggyék, ott a helyllk a nemzetkdzi mezényben, viszont az érem
mérk&zés ,,0sszenyomta 6ket”. Taktikai képzés terén U17-es mezényben is lemaradasunk
volt, a tobbi nemzethez képest, és U20-as korosztalyban a menetid6 valtozasa a taktikai
feladatok Ujra gondoldsat vonja maga utan.

A 2022-es év lezarasat kovetben az elmult idészak tapasztalatai alapjan a 2021-es évhez
hasonldéan a lenti védekezésiink mar a legtobb sulycsoportban jobb volt, de tovabbra is
nagy hangsulyt fogunk erre fektetni. A kontratdamadasokban javultunk, viszont az
el6készitésekben és a lenti tdmadod technikdkban még fejlédniink kell. Az idei évben ezekre
nagyobb hangsulyt kell helyezni, hogy tdmadasaink hatékonyabbak legyenek mind allasbdl,
mind pedig lentrél.

Osszességében egy erds, de fiatal U20-as csapattal kezdjiilk meg az idei évet, akik kéziil, a
kitartd6 munka mellett eredményes feln6tt versenyz6k is vallhatnak. Fontos a junior
korosztalyban elért siker, hiszen itt a legnagyobb a lemorzsolddas, viszont a sikerélmények
(nem feltétlen csak az érmek) nagyobb eséllyel tartjak a sportban fiataljainkat. Az
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élmezényhoz vald felzarkdzast elkezdtiik, és szeretnénk minél tobb sulycsoportban
sikereket elérni.

Az idei év els6 valogatd versenye marcius 4-én Kiskunfélegyhazan lesz, a masodik pedig
aprilis 22-én Oroshazan. A két valogatdverseny kozott aprilis kozepén Wolfurtban lesz egy
nemzetkozi verseny, ahova b6 kerettel szeretnénk utazni, majd a hénap végén egy hét
edzG6tabor lenne Marosvasarhelyen, ahol a kadet szabadfogasu valogatottal egyiitt utazunk
ki. A taborban részt vesz a roman és moldvai valogatott.

Ma4djus 20-an lesz az U20-as OB, melyet Tatabdnya rendez. Ezt kovetéen a hdnap végén a
Romanidba utazndnk, a bukaresti versenyre, b6 kerettel, hogy felmérjiilk a nemzetkozi
mezényt.

A versenyt kovet6en 05.29-t6l 2 hét budapesti (Kércsarnok) edzétaborral kezdjik a
felkésziilést, ahol az els6 héten a kadet és a feln6tt vdlogatott is vellink késziilne, masodik
héten pedig a feln6tt valogatott.

JUnius 12-24-ig Tatdn folytatjuk a felkészilést a feln6tt valogatottal, ami utan teljes kerettel
szeretnénk kiutazni az U20-as EB-re, Spanyolorszagba, Santiago de Compostela-ba.

A kontinens viadalt kovet6en két hét pihen6ét kap a csapat, majd egy négy hetes
vilagbajnoki felkészulést kezdiink meg. A VB felkésziilést 07.17-21. egy lengyelorszagi
feln6tt edz6taborral és versennyel kezdenénk meg, ezt kdvetéen pedig Tatan készilnénk
részben Ul7-es csapattal és a feln6tt valogatottal.

A vilagversenyek utan &sszel a lengyelorszagi Karlinoba szeretnénk kiutazni nemzetkozi
csapatversenyre és edz6taborba az U17-es csapattal.

Célkitlizés
Eredményesség:

A csapat egészét nézve azt szeretnénk, ha mindenki ki tudna hozni magabdl a maximumot.
Nagyon fontos lenne, hogy mindenkinek legyen legaldbb egy 1-2 gy6ztes mérk&zése és minél
messzebb tudjon jutni a tablan, valamit csapatpontokat tekintve is szeretnénk a 2022-es évet
feltlmulni.

e Az Eurdpa-bajnoksagon célunk a két érem mérk6zés, lehet6ség szerint azok
megnyerése.

e A vildgbajnoksagra is minél nagyobb csapattal szeretnénk kiutazni. Célunk 1
éremmérks6zés.

Képzési célok:

e Alldsban munka: mozgatasok, elSkészitések, elvezetések beépitése a birkdzasba-
folyamatos, valtozatos irdnyitas kialakitasa.

e Labra tdmadasok hatékonysaganak novelése (paros lab, egy lab fej kivil, egy lab fej
beliul, boka) — (technika, idGSzités, ritmus).

e Labvédések hatékonysaganak novelése (paros lab, egy |ab fej kiviil, egy 1ab fej belll) —
(finom mozdulatok érzékelése).
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e Kontra tdmadasok gyakorlasa szituacidkban.

e lenti munka: porgetés védésének/tamaddsanak  végrehajtasanak, orsé
védésének/tamaddasanak végrehajtasanak hatékonysag novelése.

e Kondicionalis képességeket fejleszté alap gyakorlatok technikdinak elsajatitasa és a
kondicionadlis képességek fejlesztése.

Stratégiai célok:

e Idei évben is legf6bb feladat, az edzésmin&ség magas szinten tartasahoz a megfelel6
edz8partnerek biztositdsa. Ezt a tavalyi évhez hasonléan nemzetkdzi edz6taborokkal
szeretnénk elérni.

e A nyari felkésziilés mellett, a keretedzések menetébe is be szeretnénk épiteni a fent
emlitett képzési célokat. A Kozma Istvan Magyar Birk6zé Akadémiaval egytttm(ikddve,
stratégiai célunk, hogy minél tébben latogassdk a keretedzéseket.

e |dén is tdmado szellem( birkdzast szeretnénk képviselni a nemzetkdzi mezényben,
azonban ehhez elengedhetetlenek a technikai képzés mellett a min&ségi kiizd6
mérkdzések.

e Edz6tdboraink soran a bird bizottsag segitségét és vided anyagat kérve taktikai video-
, helyzetelemzéseket terveziink tartani a szabadfogdsu U17 valogatottal egyitt.

c. No&i

Edz6k: Gyurasits Csaba, Hatos Gabor

A junior koru lanyok jellemzden jol teljesitenek a korosztalyos vilagversenyeken, f6leg az
Eurdpa-bajnoksagokon, a vilagbajnoksagokon azért van hidnyérzetiink. 2022-ben az EB-n 1
arany-, 1 ezist-, 1 bronzérmet és egy 6todik helyet, a VB-n 1 ezlist- és 2 bronzérmet
szereztlink. A vildgbajnoksagokon az amerikai és dazsiai versenyz6k sokkal
,Szabadfogasubb” birkdzast birkdznak a versenyeken, mi ezzel a stilussal ritkan talalkozunk.
Itthon a lanyok nagyon keveset tamadnak ldbra ezért nem kapjak meg a megfelel6
ingereket. Ebben az életszakaszban, tehetségesek, ligyesek, némelyikik technikailag
képzettebb, némelyikiik képzetlenebb, de motivaltak. Er§sddniiik kell és meg kell talalni a

sajat stilusukat. Szerencsére ennek a korosztalynak még van edz6partnere az idésebb
korosztalybdl az U23 csapatbdl, akik még kicsit jobbak naluk, ezért tudnak fejlédni itthon
is, de kilfoldi edz6partnerekkel tudnak igazan felkésziilni.

2022-ben egy jol felkésziilt, viddm, motivalt csapatunk volt. Orém volt veliik dolgozni.
Remélhetdleg ebben az évben is hasonldan felkésziilt, sériilést6l mentes csapat lesz, akik
megint j0 eredményt tudnak elérni.

A felkésziilési versenyek:

- 3 nemzetkozi (korosztalyos) verseny,
- hazai valogatok, illetve OB-k,

- 2 feln6tt ranking (nem mindenkinek),
- U23-as EB (nem mindenkinek),
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- feln6tt EB (nem mindenkinek).

Valamint a vildgversenyeket megel6z8 2x4 hét hazai és nemzetkdzi edzétaborozasbol
tevédik dssze a felkészilés. A junior valogatott tagjai becsatlakoznak az U23-as és a feln6tt
valogatott taboraiba is. Az edz6tdborokban az id6 szlikossége miatt, konkrét képzésre (j
fogasok elsajatitasara nincs lehet6ség. A hozott tuddsbdl kell dolgoznunk. A meglévd
technikakat csiszoljuk, az el6készitésekre és a lab védésre nagyobb hangsulyt fektetiink,
illetve gyorsitjuk a lanyokat. Megprdbaljuk fizikailag és mentalisan a legjobb allapotba hozni
Sket. Ev kdzben a lanyokat figyelemmel kévetjik (tdbbiik az akadémian edz) és
rendszeresen felmérjik 6ket. Amikor a klubokban késziilnek kapnak feladatokat, amiben
fejlédnitk kell és egyeztetlink a klubedz6kkel is err6l. A vildgversenyhez kozeledve az
edzések egyre rovidebbek és intenzivebbek lesznek.

Az Eurdpa-bajnoksagon 3 és a vilagbajnoksagon is 3 érem megszerzése a cél.

2. Ul17

a. Kotottfogas

EdzSk: Szabdé Martin, Cifferszky Akos

2022-ben egy rendkivil sikeres évet abszolvaltunk. Az U17-es véalogatott mind az Eurdpa-
bajnoksagon, mind pedig a vildgbajnoksagon érmeket szerezett. Ez egyrészt kdszonhetd
annak is, hogy az egész évben kbdzpontositva készilt a csapat nagy része a KIMBA-n.
Masrészt, tobb kilfoldi versenyen és nemzetkozi edz6tdborban részt tudtak venni. Havi
szinten taldlkoztak és edzettek mds nemzet birkdzodival. A keret nagy része idén a masodik
alapozast tudta egyltt végig csinalni, igy kozel hasonld fizikai felkésziiltséggel
rendelkeznek. A tavalyi csapatbdl két Eurdpa-bajnoksagon érmes (Laszlé6 Mozes, Fige
Levente) és egy 6tddik helyezett (Totok Péter) versenyzé is maradt a korosztalyban, és még
két birkdézd (Zoni Daniel, Czuczor Dominik) az el6z6 évi valogatottbdl. Ezenkivil a sikeres
el6z6 évi U15-0s korosztalybdl is jon érmes versenyz8 (Zhitovoz Petro). Az el6z6 évhez
képest ezeknek a versenyzéknek sikerlilt fizikalisan és technikailag is elérébb Iépnilik, igy
reményeink szerint kozel hasonld er6t képvisellink majd a vilagversenyeken és hasonld
eredményekkel tudjuk zarni az idei évet is.

A nemzetkozi élmezényhoz képest csdkkent a lemaradasunk fizikdlisan és technikailag is.
Viszont a lenti szituacidknal, elsGsorban a védekezésben még mindig vannak komoly
hidnyossagaink és lemaradasunk az éilmezényhoz képest. Ezenkivil allasbol kevés akciot
hajtunk végre, nem mernek megfelel6 és ésszerld kockazatot vallalni tét helyzetben a
versenyz6k, ezért sokszor rabizzak magukat a lenti szituacidkra. Nincsen elég dnbizalmuk.
Ezen sokat tudunk javitani sok nemzetkozi mérk&zéssel és taborral.

Mivel a védlogatott keret nagy része napi szinten egyltt edz az elmult masfél évben, igy
egységes felkészlilésben vesznek részt. Az alapprogramban résztvevé budapesti
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egyeslletek, akik érdekeltek az U17-es korosztalyos vélogatott keretében heti legalabb 2-
3 alkalommal megjelennek az akadémian. A valogatdsi alapelvek kozé tartozé szerdai
keretedzés is része a felkésziilésnek, hogy a vidéki klubok versenyzgi is heti szinten tudjanak
kell6 mennyiségl edzépartnerrel késziilni. Heti rendszereséggel szerdanként 80-90 birkézo
dolgozik egyiitt.

Az Eurdpa-bajnoksag el6tt 3 hetes edz6tabort terveztiink, amit egy Kirgiz edz6tdbor el6z
meg, ahol a csapat nagy része részt vesz. Célunk a tamaddfelfogdsu birkdzas erdsitése és a
megfelel§ taktikai felkészités. Nagy hangsulyt akarunk fektetni a lenti védekezésre és
tdmaddasra, mivel mar ebben a korosztdlyban is a mérk&zések jelentbs része ott dél el.

A viladgbajnoksag el6tt 4 hét edz6tdbort terveziink. A taborok f6 célja az addig lezajlott
versenyek és az Eurdpa-bajnoksagon tapasztalt technikai és taktikai hibak kijavitasa.

Az Eurdpa-bajnoksagon és a vildgbajnoksagon is az éremszerzés a cél.

b. Szabadfogds

Edz6k: Farkas Gabor, Németh Istvan

A tavalyi év remekiil sikeriilt U17-es szabadfogasu fiataljainknak. Az Eurdpa-bajnoksagon a
45 kg kivételével, minden sulycsoportban volt indulonk. Két dontdsiink is lett, 80 kg-ban
Zsivnovszky Péternek és 92kg-ban Arsunkaev Musanak készonhetéen. Mindketten ukran
és azeri ellenfeleket vertek meg a donté felé vezet6 uton, ami csak noveli teljesitményiik
értékét, ezlistérmet szereztek. Rajtuk kivil a 110 kg-os Gyuricza Marcell birkdzott még
éremért, ahol az el6z6 év kadet Eurdpa-bajnok francia volt az ellenfele. Sajnos taktikai
hibaknak kdszénhet6en az 5. helyen zart.

A vilagbajnoksagon a lehetséges 6t indulébdl véglil haromra fogyatkoztunk. A 110 kg-os
Gyuricza Marcell ugy dontott, hogy kotottfogasban szeretne indulni, mig Varga Marton két
nappal az indulds el6tt ujjsériilést szenvedett, melyet aznap meg is kellett miteni. A harom
versenyz6nk szépen helyt allt. Bar Zsivnovszky Péter sajnos nem tudta kihozni magabdl a
maximumot, hiszen harom pontos vezetésrél kapott ki torok ellenfelétdl, azt megmutatta
itt is, hogy szamolni kell vele és az élmez6nybe tartozik. Biblia Robert két gy6ztes mérkbzést
kdvetben allt meg georgiai rivalisa ellen, mig Arsunkaev Musza itt is dont6t birkozott.
Ormény, litvan és irani ellenfeleket legy&zve jutott az U17-es vildgbajnoksag dontéjébe,
ahol a kazah ellenfele még jobbnak bizonyult.

A 2022-es év lezarasat kovetben lehetbség nyilik az elmult id6szak tapasztalatai alapjan a
stratégiai tervek kiértékelést elvégezni, valamint ezen tapasztalatok alapjan az idei év
megtervezését elvégezni. Szikségszerli a mostani célok feliilvizsgalata, kiegészitése. A
2021-es évhez hasonldéan a lenti védekezésiink mar a legtobb sulycsoportban jénak
mondhaté volt, de tovabbra is nagy hangsulyt fogunk erre fektetni. A kontratdmaddasokban
javultunk, viszont az el6készitésekben és a lenti tamadd technikdakban még fejlédniink kell.
Az idei évben ezekre nagyobb hangsulyt fogunk helyezni, hogy tdmadasaink hatékonyabbak
legyenek mind 3llasbdl, mind pedig lentrdl.
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Osszességében elmondhatjuk, hogy egy remek évet zartunk U1l7-es szabadfogdsu
fiataljainkkal, hiszen két EB ezlistérmet, egy EB 5. helyet és egy VB 2. helyet szereztliink. A
csapat tobbi tagjan is lathatd volt a fejlédés, hiszen ugyan még kikaptunk, de mar szoros
mérkdzéseket tudtunk birkdzni keleti (pl.: 6rmény, georgiai) ellenfeleink ellen, ahol mar a
gy6zelem esélye megvolt! Szabadfogdsu csapatunkban a sikereknek koszonhet6en egyre
nagyobb 6nbizalom és hit van. Az élmez6nyh6z vald felzarkdzast lathatdlag elkezdtik, ezen
az uton szeretnénk tovabb vinni fiataljainkat, hogy évrél évre egyre tobb sulycsoportban
tudjunk a tavalyi évhez hasonlé szép eredményeket elérni.

Az idei év els6 vdlogatd versenye marcius 19-én lesz Dunakeszin. Ezt a versenyt a tavalyi
Dorogon rendezett Fekete Gyémant kupahoz hasonldéan nemzetkozi versennyé szeretnénk
tenni. A meghivott orszagok kozott szerepel Németorszag, Lengyelorszag, Romania,
Szlovdkia, Svajc és Litvania. A verseny utdn egy hetes nemzetkozi tabort terveziink tartani.
Aprilisban elején lesz az év masodik valogatd versenye, melyet a VASAS SC rendez, szintén
nemzetkdzi versenyként. Aprilis kozepén Wolfurtba utazunk nemzetkézi versenyre, majd a
hénap végén egy hét edz6tdborba utazunk Marosvasarhelyre, ahol a junior szabadfogasu
valogatottal egyutt utazunk ki. A tdborban részt vesz a roman és moldvai valogatott.
Majus elején lesz az U17-es OB, melyet szintén a VASAS SC rendez. Ezt kovetéen a hénap
kdzepén a mar jol ismert bukaresti versenyre utazunk ki b6 kerettel, hogy felmérjik a
nemzetkozi mezényt.

A versenyt kovet6en még egy hét klubmunka lesz, majd 05.22-t6l bejarés tabort tartunk a
Korcsarnokban. Ezt kdvetSen két hét edz6tabort tartunk kdzosen a junior valogatottal.
JUnius 12-18. koz6tt lesz megrendezve az U17-es Eurdpa-bajnoksag Albania févarosaban,
Tirandban.

A kontinensviadalt kovet6en két hét pihen6t kap a csapat, majd egy négy hetes vilagbajnoki
felkésziilést kezdink meg. A VB felkésziilésiinkbe beterveztiink egy német versenyt
Luckenwalde-ban, ahova bé kerettel szeretnénk kimenni. A versenyt kdvetéen egy hetes
edzétaborban vesziink részt a verseny helyszinén varhatdéan a német, a lengyel és a litvan
csapattal. Haza érve a juniorokkal és a feln6tt vélogatottal kozosen késziiliink tovabb a VB-
ig. A vilagbajnoksag Isztambulban lesz.

A vildgversenyek utan 8sszel a lengyelorszagi Karlinoba szeretnénk kiutazni nemzetkozi
csapatversenyre és edzGtaborba. Itt mar a 2008-asokkal kiegésziilve mennénk ki, hogy a
2024-es csapatot id6ben elkezdhesslik épiteni.

Az év f6 versenye a vilagbajnoksag. Mivel ennek a korosztadlynak még iskolai kotelességei
vannak, igy a felkésziilést a klubokkal kardltve kell végezniink. Eppen ezért a felkésziilés
egyes szakaszait, pontosabban a tiszta és a vegyes felkészlilési id6szakot mindenki sajat
klubjaban tolti.

A tiszta felkésziilési idGszakban (4-8 hét — egyesiiletenként valtozo):
- centrdlis és periférias munkakapacitas fejlesztés,

- technikai képességek fejlesztése,

- testosszetétel,

- hypertréfia/ers-alloképesség,
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- altalanos erd fejlesztése kap meghatarozé szerepet. Ezt a felkésziilési idGszakot
reményeink szerint mindenki a sajat klubjaban a tél folyaman megcsinalja.

Ezt kdvetben a vegyes felkésziilési id6szakban (4-8 hét — egyesiiletenként valtozo):
- technikai tokéletesitése (sport és edzés),

- sport specifikus alloképesség fejlesztése,

- ndvekszik a specifikussag és az intenzitas,

- maximalis erd, valamint,

- robbanékonysag fejlesztése all a kozéppontban.

Okner Erné és az egyesiileti edz6kollegak egylittm(kodésével szeretnénk a fent emlitett
kondicionadlis képességeket a legmagasabb szintre hozni mire az EB elkezd6dik. Tavasszal
két nemzetkdzi tdborban latjuk a sracokat. Az elsé tdborban fogjuk el6szér felmérni a
csapat kondicionadlis képességeit, hogy visszatérve a klubokba még tudjak korrigalni az
esetleges hidnyossagokat madjusig. Az EB felkésziilést harom héttel a vildgverseny el6tt
megkezdjik, amelyet szintén egy felmérével kezdiink. Az elsé egy hét még a klub munkaval
egyltt, a masodik két hét mar rendes EB taborral folytatddik. A maximdlis er6t és a
robbanékonysagot egészen az EB el6tti 10 napig tervezziik végezni, amikor is a formaba
hozast kezdjik el a sulyrendezéssel egyiitt.

A VB felkésziléskor mar a versenyiddszakban vagyunk, ezért az alabbi szempontok lesznek
iranymutatok:

- tovabbi fejl6dés, vagy a meglévs képességek fenntartdsa a legminimalisabb volumen
mellett,

- pszicholdgia faktorok,

- technika tokéletesitése,

- a teljesitmény legmagasabb szintre emelése,

- faradtsag csokkentése,

- taktika tokéletesitése,

- versenytapasztalat gydjtése,

- az 0sszes edzésvolumen nagyjabdl 90%-a sportspecifikus, a maradék 10% kiegészitd
edzés.

Alkalmazott felmérdk:

A korosztalynal figyelembe fogjuk venni az életkori sajatossagokat, a bioldgiai életkort (azt,
ha valaki akcelerdlt, vagy késén érd tipus), valamint az elGképzettséget. A kis sulyokban
esetleg lehetnek még serdiil6 koru gyerekek is. Azokndl a versenyz6knél, ahol ugy érezzik,
hogy még korai lenne a sulyzds edzés ott az aldbbi felmérs gyakorlatokat fogjuk kérni:

- maximum huzdédzkodas,

- maximum fekvétamasz,

- helybdl tavol ugras,

- 3 perc plank,

- 2 perc Sorensen gyakorlat,
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- 2x1 perc 4 Gtem( fekvétamasz 1 perces pihendékkel, pulzus méréssel.

Azokndl a versenyz6knél, ahol mar lehetséges sulyzés edzést végeztetni ott az aldbbi

felméré fog megvaldsulni:

- maximum fekvenyomas,

- maximum mellhez hdzas,

- maximum guggolas,

- maximum sulyfelkapas (amennyiben addig megtanuljak),

- 3 perc plank,

- 2 perc Sorensen gyakorlat,

- 2x1 perc 4 Gtem( fekvétamasz 1 perces pihendékkel, pulzus méréssel.

A csapat egészét nézve azt szeretnénk, ha mindenki ki tudnd hozni magdabdl a maximumot.

Nagyon fontos lenne, hogy mindenkinek legyen legalabb egy vagy két gy6ztes mérk6zése
és minél messzebb tudjon jutni a tdblan.

Az Eurdpa-bajnoksdgon célunk a két érem mérk6zés, lehet6ség szerint azok
megnyerése.

A vilagbajnoksdgra is minél nagyobb csapattal szeretnénk kiutazni. A tavalyi két évhez
hasonldan célunk az éremszerzés.

Képzési célok:

Alldasban munka: mozgatasok, elSkészitések, elvezetések beépitése a birkdzasba-
folyamatos, valtozatos irdnyitds kialakitasa.

Labra tamadasok hatékonysdgdnak novelése (paros lab, egy 1ab fej kivil, egy 1ab fej
belil, boka) — (technika, id6zités, ritmus).

Labvédések hatékonysaganak novelése (paros lab, egy Iab fej kivil, egy lab fej beliil) —
(finom mozdulatok érzékelése).

Kontra tdmaddsok gyakorldsa szituacidkban.

Lenti munka: porgetés védésének/ tamadasanak végrehajtasanak, orsé
védésének/tamadasanak végrehajtasanak hatékonysag novelése.

Kondicionalis képességeket fejleszt6 alap gyakorlatok technikdinak elsajatitdsa és a
kondicionalis képességek fejlesztése.

Stratégiai célok:

Idei évben is legfébb feladat, az edzésmin&ség magas szinten tartasahoz, a megfelel6
edz6partnerek biztositasa. Ezt a tavalyi évhez hasonldéan nemzetkdzi edz6taborokkal
szeretnénk elérni.

A nyari felkészilés mellett, a keretedzések menetébe is be szeretnénk épiteni a fent
emlitett képzési célokat. A Kozma Istvan Magyar Birkdzé Akadémiaval egylittmikodve,
stratégiai célunk, hogy minél tébben latogassak a keretedzéseket.

Idén is tamadd szellem( birkdzast szeretnénk képviselni a nemzetkozi mezényben,
azonban ehhez elengedhetetlenek a technikai képzés mellett a min&ségi kiizd6
mérkdzések.
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e EdzG6tdboraink soran a bird bizottsag segitségét és vided anyagat kérve taktikai video-
, helyzetelemzéseket terveziink tartani a szabadfogdsu junior valogatottal egydtt.

c. NGi
Edz6k: Ligeti Richard, Irina Husyak

Az idei évben Ligeti Richard maradt az U17-es korosztdly edzGje, viszont kollégdja Irina
Husyak lesz.

A tavalyi csapatbol mindenki korosztdlyt valtott, ami azt fogja eredményezni, hogy Uj
kozosséget kell épiteni az Uj generdciobdl. A tavalyi évben az U17-es korosztdly sikeresen
szerepelt a nemzetkdzi porondon. Osszesen harom érmet szereztek a lanyok, de voltak
pontszerz6 helyezések is. Ezen id6 alatt gy(ijtott tapasztalatokat 6sszegezve all 6ssze az idei
évi felkésziilési terv. Szerencsés helyzet, hogy az edz6k szinte napi kontaktban vannak ezen
generacié nagy részével. Az év nagy részében egyiitt késziilnek a lanyok, pdar olyan lany
johet széba, akik nem a KIMBA-n készllnek. Bizhatunk benne, hogy ennek a kozds
munkdanak mar akar a mostani esztend6ben is meglehet az eredménye. A tavalyi csapathoz
képest kevesebb kiemelkedd egyéniség szerepel a csapatban, de sokakban megvan a
lehet6ség komolyabb eredmények megszerzésében. Jonéhany sulyban varhatdak parazs
meccsek az idei évben is. Izgalmasnak igérkezik az 53 kg-ban Kapuvari Liliana és Kosik Evelin
parharc, mig eggyel feljebb 57 kg-ban Balazs Eda, Laczkd Petra vagy a még serdiilé koru
Ritter Sophie trié is. Valdszin(leg nincs lefutva a 61 kg sem, ahol Ban Panka, Kajtan Gréta,
Munk Maja a f6 esélyes. Az a tény, hogy a sulycsoportok felében legaldbb két esélyes is
indul a valogatottsagért, mindenképp pozitiv hatdssal lesz a valogatott csapatra. Bizunk
benne, hogy bele adnak mindent a lanyok és a lelkesedés kitart a nyaron esedékes
kontinens-, illetve a vilagbajnoksagon. A néi birkdzas jov6je szempontjabdl fontos, hogy a
kiélezett sulyokban minél tovabb tlzben kell tartani a lanyokat és kilfoldi versenyekre
kivinni nemcsak az elsd, de a mdasodik (esetleg harmadik) vonalat is ezekben a sulyokban,
igy motivalva egymast a nagyobb teljesitmény eléréséhez.

A néGi Ul7-es keret nagy része csakugy, mint kotottfogasban egyltt készil az év nagy
részében a KIMBA program keretén beliil, igy szerencsés helyzetben vagyunk.

Pozitivum tovabba, hogy a valogatott edz6k az akadémidn edzéskodnek, igy a felkésziilést
napi szinten tudjak kévetni és irdanyitani ezen korosztaly szamara, igy ismerik a versenyzdék
technikai, illetve fizikalis képességeit. A nyari felkészit6 programnal nagy hangsulyt
fektetlink a specidlis képesség fejlesztésre. FG célunk a fizikai, és technikai fejlesztéseken
tul, az idedlis mentalis allapot kialakitasa, és a formaidG6zités pontositdsa lesz. Fontosnak
tartjuk a rendszeres nemzetkézi versenyeztetést, igy az Eurépa-bajnoksagot megel6z6en
tervben van tobb (Zagrab, Szabadka, Wolfurt, Bukarest) nemzetkozi versenyen vald
részvétel is.

Az Eurdpa-bajnoksag el6tt 3 hét edz6tabort terveztiink, amit a bukaresti verseny el6z meg.
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Célunk a mentadlis, illetve koordinacids képességfejlesztés mellett, a tamadd szellemd
birkdzas fejlesztése annak kivitelezésének batoritdsa, a valogatott versenyz6k erényeinek
tovabbi pontositasa, gyakorldsa, illetve a lenti szituacidk gyakorlasa.

A vilagbajnoksdg el6tt 4 hét edz6tabort terveziink, ebbél két hetet a Vajdasagi Akadémian
vagy Szombathelyen, kett6t hetet pedig Tatdn az olimpiai kdzpontban. A taborok f6
célkitlizése az eddigi tapasztalatokat leszlirve a sajat, illetve a ldnyok hibdinak javitdsa, az
elmaradasok fejlesztése, illetve a , kenyérkeresé” fogdsok tovabbi gyakorldsa. A tavalyi
tapasztalatok alapjan fontos lesz a versenyz6k ezen id6szakaban folyamatos egyéni
figyelem hiszen ebben az id6szakban mar a terhelés az egyik versenyz6ben teljesitmény
romlast okozott az a masikban fellendiilést. Ebben az id6szakban jobban egyénre szabott
munkat terveziink, hogy mindenkibdl kihozzuk a maximumot.

A vilagbajnoksag utdn, a tovabbi keretedzéseken tul fontosnak tartjuk az Gszi id6szakban
fenntartani a motivaciot, illetve a tudatos célirdnyos felkésziilést melyet a Kozma Istvan
Magyar Birk6zé Akadémianak kdszonhetéen minden probléma nélkil kivitelezhetlink.

Az Eurdpa-bajnoksagon éremszerzés, a vildgbajnoksagon pontszerzé helyezések elérése a
realis cél.
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15

a. Kotottfogas

Edz6k: Madarasi Gabor, Kozak Istvan

Magyarorszag U15-6s korosztaly kotottfogasu szakaganak 6sszehasonlitasa az eurépai
mezoénnyel az induldi létszam 6sszefiliggésében:

2019. U15 Eurépa-bajnoksag (Krakko) U15 Orszagos Bajnoksag
25 indulé nemzet és 242 versenyz6 118 tagegyesilet, 151 induld
2021. U15 Eurdpa-bajnoksag (Szofia) U15 Orszagos Bajnoksag
22 indulé nemzet és 208 versenyz6 114 tagegyesiulet, 119 induld
2022. U15 Eurdpa-bajnoksag (Zagrab) U15 orszagos Bajnoksag
23 indulé nemzet és 221 versenyz6 159 induld

Nemzetk6zi eredményeket meghatarozé orszagok és Magyarorszag az U15-0s
korosztalyban:

Az U15-6s korosztaly eurdpai mezényében az elmult években egyértelmlien Oroszorszag
volt a legeredményesebb nemzet. A 2019-es és 2021-es U15-6s Eurdpa-bajnoksagon is
magasan 6k végeztek az élen a csapatverseny tekintetében. Az oroszok mogott a georgiai
valogatott rendre a legerdsebb, de nagyon jo utanpétlassal rendelkezik Ukrajna,
Orményorszag, Azerbajdzsan, Térékorszag, Bulgaria és Fehéroroszorszag is.

Az U15-0s vilagversenyek sajatossdga, hogy egy csapat 13 fGs lehet (2019-ben még 20). Ez
azt jelenti, hogy minden nemzet kivalaszthat harom sulycsoportot, ahol két versenyzét
indit. Ezzel rendre élnek az er6sebb birkdzonemzetek, igy a mezény még erdsebbé valt és

a j6 sorsolds esélye minimalizalodott.

Ennek dacadra Magyarorszag ebben a korosztalyban, kotottfogdsban 2022-ben az orszagok
kozott az 5. legeredményesebb volt (egy ezlistérem, harom bronzérem és egy 5. hely),
olyan nagy birk6zé nemzeteket megel6zve, mint Orményorszag és Bulgéria.

Korabban 2021-ben két bronzérmet és harom 5. helyet; 2019-ben egy ezlistérmet, egy
bronzérmet és egy 5. helyet szereztlink. Csapatversenyben mindkét alkalommal a 6. helyen
végeztlnk.

A felkészilés egész évben folyamatos lesz, kdszonhetSen az Ujrainditott keretedzéseknek.
A b6 keretnek lehet6sége van minden szerdan a KIMBA-ban részt venni ezen az edzésen, a
valogatottaknak lehet6séglikhdz mérten a lehet6 legtobbszor, de legaldbb a foglalkozasok
50 %-an. Az Eurdpa-bajnoksagra valé kozvetlen felkészilés a versenyt rendezé varosban
lesz, Kaposvaron. A harom hetesre tervezett edz6taborban, reményeink szerint kilfoldi
csapatok is reszt vesznek. A valogatottsag harom hazai, illetve egy nemzetkozi versenyen
fog elddIni.
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Els6dleges célunk nem feltétlen érmekben mérhets, hanem hogy fel tudjuk venni a
versenyt akar a szovjet utddallamok birkdzoéival szemben is és hogy a verseny végeztével,
érezzék, hogy barkit meglehet verni és plusz lendiiletet kapjanak a jovére nézve.

Helyezések vonatkozdsaban: 2 érem és egy pontszerz6 hely a realis cél.

b. Szabadfogas

Edz6k: Szatmari Zsolt, Gulyas Istvan, Csonka Csaba

A magyar szabadfogdsu szakagnak egyre kevesebb meritési lehet6sége van és ez sajnos igaz
a serduld korcsoportra is. Ez a negativ tendencia sajnos az évek folyaman fennmaradt, igy
elmondhaté, hogy jelenleg a magyar szabadfogdsu serdiil6 vdlogatott legfeljebb 8-10
sportoléra tdmaszkodhat. Ennek ellenére évrdl évre lathatunk 2-3 olyan versenyzét, akik
megfelel6 menedzseléssel, nemzetkdzi szintre hozhatdak. Lathatdéan koénnyebb a
felzdrkdzas azoknak a sportoldknak, akik a Kozma Istvan Magyar Birk6zé Akadémia szarnyai
alatt folytatjdk pdlyafutdsukat. Az itt folyd kovetkezetes munka, a nemzetkozi
edz6tdborokban és versenyeken megszerzett rutin segithet, hogy lathatd tdvolsagon
belilre keruljon a nemzetkdzi élmezény. A korosztdlyra jellemzé hullamzé képességek
alapjan, volt olyan év, amikor 2-3 mérkézést tudtak csak nyerni versenyz8ink az Eurépa-
bajnoksagon, de volt olyan (2019. évben) amikor 11 mérk&zést is nyertiink. A tavalyi éviink
is kiemelten jol sikerilt, nyertiink meg olyan mérkézéseket, amiket korabban
elveszitettiink, mig Laposa Mdrk révén sikerilt dontét is birkdzunk. Mark végiil egy igen
érétkes ezlistéremmel zarta a versenyt.

A serdil6 korcsoportnak az Eurdpa-bajnoksag el6tt 10-12 nap edz6tdborozasi lehetbsége
van. Mivel évkozben keveset taldlkoznak az edz6k a versenyzékkel, ezért az els6 1-2
napban, igyeksziink felmérni, hogy ki milyen edzettséggel, technikai és fizikai allapottal
érkezett a tdborba. llyenkor konzultalunk a nevel6 edzékkel is, kikérdezve 6ket a tanitvany
munkajardl, hibairdl stb., igy gyorsabb képet kaphatunk, hogy kinél hogyan és milyen
aranyba nyulhatunk bele az addigi mozgasaba. Technikailag a versenyeken latott alapvet6
hibakat igyeksziink javitani, valamint a labfogasok és a lenti helyzetek védésére helyezziik
a nagyobb hangsulyt. A technikai lemaradasok ,pétlasara” az év koézbeni edzétaborok
alkalmaval lenne leginkabb lehet&ség (iskolai sziinetekben, hosszu hétvégéken). A verseny
el6tt az er6-alléképességen mar kevésbé, a gyorsasagon azonban tudunk még javitani,
valamint hangsulyt helyeziink taktikai elemek begyakorlasara, valamint mentalis tréningre
is. Az Eurdpa-bajnoksag el6tti id6szakban, optimalis helyzetben 3-4 nemzetkozi versenyre
lenne szikséglink, hogy sportoldink megfelel6 nemzetkozi rutinnal és tapasztalattal
rendelkezzenek.

Serdil6 korcsoportnak csak Eurdpa-bajnoksagot rendeznek julius 6-9. k6z6tt, Kaposvaron.
A hazai kdrnyezet van, akit nyomaszt, van, akit 6sztokél. Reményeink szerint a legtobb
sportold bizonyitani szeretne és megfelel6 kiizd6szelemben fog a szényegre |épni. A
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serdlil6k honi versenyei még nem kezdGdtek el, igy nem lathatd még, hogy kikkel lesz
lehet6séglink részt venni a versenyen. Optimalis helyzetben egy éremmel és 1 pontszerz6
hellyel zarhatjuk a versenyt Kaposvaron.

c. Noi

Edz6k: Kapuvari Gabor, Sleisz Gabriella

A tavalyi Eurdpa-bajnoksagnak egy nagyon fiatal csapattal vagtunk neki. Sikerilt egy
fantasztikus eredmény elérniink, hiszen a csapat a dobogé masodik fokara tudott feladllni az
U15-6s kontinensviadalon. Teljes csapattal indultunk neki a zagrabi Eurdpa-bajnoksagnak,
ahonnan 10 sulycsoportbdl 3 arany-, 2 ezlist-, és 4 bronzéremmel térhettlink haza. Ugyan
a kialakult haborus helyzet miatt az oroszok és a beloruszok nem vettek részt, ennek
ellenére a lanyok kihoztdk a maximumot magukbdl. Egy nagyon er6s és Osszetartd csapat
volt, amit szeretnénk a 2023-as évben is elérni.

A tavalyi csapatbdl 3 érmes versenyzdnk korosztdlyt valtott, ezért ezeket a sulyokat a
valogatd versenyek utdn szeretnénk a leger6sebb versenyz6inkkel feltolteni. Az idei
valogato versenyekre még nem keriilt sor, igy csak a 2022-es évi 6szi szezon versenyeire
tudunk hagyatkozni. Ezek a potencidlis valogatott jeloltek az év nagyrészében a sajat
klubjukban késziilnek a versenyekre, ezért szeretnénk, ha a februarban kezd6dé keret
edzéseken havonta egyszer megjelennének, hiszen szamunkra is konnyebb lenne, ha még
a nydri edz6tdborok elStt megismerhetnénk és feltérképezhetnénk erGsségeiket és
hidnyossagaikat. Az idén bizakoddak lehetiink, hiszen a tavalyi csapatbdl 6 érmes
versenyz6nk is harcba szall a cimeres mezért. Nagyon nehéz lesz a tavalyi évet
megismételni, hiszen ez a korosztaly folyamatosan valtozik. Ugyanakkor idén is arra
szamitunk, hogy szamos érmet itthon tudunk majd tartani.

Edzés célok: A lanyok nagyrészt a sajat klubjukban készilnek. Mivel verseny és edzétabor
hidnyban szenved a serdiil6 csapat ezért j6 lenne, ha ezek a lanyok minél tobb keretedzésen
tudnanak részt venni, hogy 6k is be tudjanak kapcsolddni a technikai felkésziilésbe és mi is
atfogdbb képet kapjunk az erésségeikrdl és a hianyossagaikrol.

Versenyek: A kaposvari Eurépa-bajnoksag el6tt ebben az évben 3 hazai vadlogatd verseny
lesz, ebbdl az egyik a korosztalyos Orszagos Bajnoksag, amihez sajnos csak egy nemzetkozi
verseny kapcsolddik, ami Romaniaban lesz.

Edz6tabor:

Mivel ez az U15-6s korosztaly még nagyon fiatal ezért a kaposvari Eurdpa-bajnoksag eldtt
két és fél hetes edz6tabort szeretnénk tartani Kaposvaron, ahol 6sszeszedjik a csapatot és
elkezdjuk felkésziteni és rdhangolni Gket a versenyre.

Az idei évben egy nagyon fiatal csapattal tudunk majd kiallni a kontinensviadalra, ezért 2
éremmel és 2 pontszerzé hellyel szamolunk.
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IV. Strandbirkdzas

Azidén is megrendezésre keriil a Strandbirkézé Orszdgos Bajnoki Sorozat, amiimmar negyedik
alkalommal kerul kiirdsra. A sorozat megrendezése egyszerre tobb célt is szolgal. Egyrészt a
birkdzas, ezen belll is a strandbirkézas népszerUsitése, ezaltal egy Uj szakdg megalapozasa.
Mindemellett versenyzési lehetGséget nyujt 14 éves kortdl egészen a feln6tt korosztalyig.

Az augusztusi ANOC World Beach Games kvalifikacids rendszerében jelenleg tobb versenyzénk
is kijutd vagy ahhoz kozeli helyen all.

A nemzetkozi szOvetség szandéka tovabbra is az, hogy a jov6ben ott lehessen az olimpian a
strandbirkdzas is, errdl valhatdan az idei év elsé felében dontés sziiletik.

Strandbirk6zé események 2023

Verseny megnevezése Helyszin Id6pont
UWW Beach Wrestling Series (Q*) Buenos Aires (ARG) majus 7 — 8.
UWW Beach Wrestling Series (Q*) Szingapur (SGP) junius 10— 11.
Strandbirk6zé OB - I. allomas kés6bb kerdl kijelolésre junius 24.
Strandbirkdzé OB - II. allomas kés6bb kerdl kijelolésre julius 1.
Strandbirkdzé OB - IIl. allomas Siéfok julius 23.
ANOC World Beach Games Bali (INA) augusztus 11 —-12.

Q* kvalifikdcios verseny a Beach World Games-re
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V.

Mellékletek

1. Felnétt kotottfogas éves tervezet

FELNOTT KOTOTTFOGAS 2023

Hét Megnevezés Helyszin Id6pont

1. |edzG6tabor Tata janudr 2-6.

2. |edz6tabor Tata januar 9-13.

3. |edz6tabor Budapest januar 16-20.

4. | klubedzés januar 23-27.
hazai valogaté Budapest januar 28.

5. | edz6tabor Budapest janudr 30-februar 3.
verseny - 1. Ranking |Zagrab (CRO) februar 4-5.

6. |edzG6tabor Porec (CRO) februar 6-12.

7. |edzG6tabor Porec (CRO) februar 13-17.

8. |edz6tabor Budapest februar 20-24.

9. |edzG6tabor Budapest februdr 27-marcius 3.

10. | edz6tdbor Tata - nemzetkozi marcius 6-10.

11. | edz6tdbor Budapest madrcius 13-17.
U23 EB Bukarest (ROU) marcius 13-19.

12. | edz6tdbor Budapest marcius 20-24.
verseny Nykobing (DEN) marcius 23-26.

13. | edz6tdbor Nykobing (DEN) marcius 26-31.

14. | edz6tdbor Tata - nemzetkozi aprilis 3-7.

15. | edz6tdbor Dunavarsany aprilis 10-15.

16. |EB Zagrab (CRO) aprilis 17-23.

17. | klubedzés aprilis 24-28.

18. | edz6tdbor Budapest majus 1-5.

19. | klub edzés majus 8-12.
feln6tt OB Budapest majus 13.

20. | edz6tabor Porec (CRO) majus 15-19.

21. | klubedzés majus 22-26.

22. | edz6tabor Budapest majus 29-junius 2.
verseny - 3. ranking | Bishkek (KGZ) junius 1-4.

23. | edz6tabor Bishkek (KGZ)/Budapest junius 5-9.

24. | edz6tabor Matrahdza junius 12-16.

25. | edz6tdbor Mdtrahaza junius 19-23.

26. | edz6tabor Budapest junius 26-30.

27. | edz6tabor Budapest julius 3-7.

28. | edz6tabor Budapest julius 10-14.
verseny - 3. ranking | Budapest (HUN) julius 15-16.
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29. | edz6tabor Tata - nemzetkozi julius 17-21.
30. | edz6tabor Tata - nemzetkozi julius 24-28.
verseny Pytlasinski - Varsé (POL) julius 27-30.
31. | edz6tabor Spala (POL) julius 30-augusztus 4.
32. | edz6tabor Budapest augusztus 7-10.
verseny Dortmund (GER) augusztus 11-13.
33. | edz6tabor Hennef (GER) augusztus 14-18.
34. | edz6tabor Budapest augusztus 21-25.
35. | edz6tabor Matrahaza augusztus 28-szeptember 1.
U23 OB Budapest szeptember 2.
36. | edz6tabor Tata - nemzetkozi szeptember 4-8.
37. | edz6tabor Tata - nemzetkozi szeptember 11-15.
38. |VB Belgrad (SRB) szeptember 16-24.
39. | edz6tabor Budapest szeptember 25-29.
40. | edz6tabor Tata - nemzetkozi oktober 2-6.
41. | edz6tabor Tata - nemzetkozi oktober 9-13.
42. | edz6tabor Budapest oktdéber 16-20.
43. |U23 VB Tampere (FIN) oktdéber 23-29.
44. | pihené oktéber 30-november 3.
45. | klubedzés november 6-10.
46. | klubedzés november 13-17.
47. | edz6tabor Budapest november 20-24.
48. | edzGtabor Budapest november 27-december 1.
49. | edz6tabor Mdtrahaza december 4-8.
50. | edz6tdbor Mdtrahaza december 11-15.
51. | edz6tabor Budapest december 18-22.
52. | edz6tabor Budapest december 27-30.
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2. Feln6tt szabadfogas éves tervezet

FELNOTT SZABADFOGAS 2023

Megnevezés Helyszin Id6pont

1. | edz6tabor Tata januar 2-6.

2. |edz6tabor Tata janudr 9-13.

3. | dz&tabor Budapest januar 16-20.

4. | klubedzés januar 23-27.
hazai valogaté Budapest januar 28.

5. | edz6tébor Budapest januar 30-februdr 3.
verseny - 1. Ranking |Zagrdb (CRO) januar 31-februar 2.

6. | edz6tabor Budapest februar 6-10.

7. |edz6tabor Budapest februar 13-17.

8. |edzG6tabor Teteven (BUL) februar 19-24.

9. |edzG6tabor Teteven (BUL) februar 27-marcius 1.
verseny - Dan Kolov | Széfia (BUL) marcius 1-5.

10. | edz6tébor Budapest madrcius 6-10.

11. |U23 EB Bukarest (ROU) marcius 13-19.
edzétabor Budapest marcius 13-17.

12. | edz&tabor Budapest marcius 20-24.

13. | edz&tabor Kalfold? marcius 27-4prilis 7.

14. | edz&tabor Dunavarsany aprilis 10-14.

15. |EB Zagrab (CRO) aprilis 17-23.

16. | pihend aprilis 24-30.

17. | edzétabor Budapest majus 1-5.

18. | edz8tébor Budapest majus 8-12.
feln6tt OB Budapest majus 13.

20. | edz6tabor Budapest majus 15-19.

21. | edz6tabor Budapest (kézésen U17) majus 22-26.

22. | edz6tabor Budapest (kézésen U17,U20) majus 29-junius 2.
verseny - 3. Ranking | Bishkek (KGZ) junius 1-4.

23. | edz6tabor Budapest (kézésen U20) junius 5-9.

24. | edzétabor Tata (k6zdsen U20) junius 12-16.

25. | edz6tabor Tata (k6zosen U20) junius 19-23.

26. | edz6tabor Budapest junius 26-30.

27. | edz6tabor Budapest (kbzésen U17) julius 3-7.

28. | edz6tabor Budapest julius 10-13.
verseny - 4. Ranking | Budapest julius 13-16.

29. | edz6tabor SPALA julius 17-21.

30. | edz6tabor SPALA julius 24-26.
verseny Varsé (POL) julius 27-30.

28




31.

pihend/klubedzés

julius 31-augusztus 4.

32. | edz6tabor Budapest (kézésen U20) augusztus 7-11.
33. | edz6tabor Budapest augusztus 14-16.
verseny Bukarest (ROU) augusztus 17-20.
34. | edz6tabor Budapest augusztus 21-25.
35. | klubedzés U23 augusztus 28-szeptember 1.
U23 OB Budapest szeptember 2.
edz6tdbor Kalfold? augusztus 28-szeptember 3.
36. | edz6tabor Kalfold? szeptember 4-9.
37. | edz6tabor Dunavarsany szeptember 11-15.
38. |VB Belgrad (SRB) szeptember 16-24.
39. | edz6tabor U23 Budapest szeptember 25-29.
40. | edz8tabor U23 Budapest oktdber 2-6.
41. | edzétabor U23 Budapest oktdber 9-13.
42. | edzétabor U23 Budapest oktdber 16-20.
43. |u23vB Tampere (FIN) oktéber 23-29.
44. | klubedzés oktober 30-november 3.
45. | klubedzés november 6-10.
46. | dsszetartd edzés Budapest november 13-17.
47. | 6sszetartd edzés Budapest november 20-24.
48. | edzGtabor Budapest november 27-december 1.
49. | edz6tabor Matrahaza december 4-8.
50. | edz6tdbor Matrahaza december 11-15.
51. | edz6tabor Budapest december 18-22.
52. | edz6tabor Budapest december 27-30.
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3. Feln6tt n6i éves tervezet

FELNOTT NOI 2023

Hét Megnevezés Helyszin Id6pont

1. |edzé6tdbor Magyarkanizsa (SRB) januar 2-6.

2. |edz6tabor Bishkek (KGZ) januar 9-15.

3. |edzG6tabor Bishkek (KGZ) januar 16-20.

4. | klubedzés janudr 23-27.
hazai valogaté Budapest januar 28.

5. | edzG6tabor Budapest januar 30-februar 2.
verseny - 1. Ranking |Zagrdb (CRO) februar 1-5.

6. |edzGtabor Tata - nemzetkozi februar 6-10.

7. | edz6tabor Tata - nemzetkozi februar 13-17.

8. |edz6tabor Budapest februar 20-24.

9. |edzG6tabor Dunavarsany februdr 27-marcius 1.

10. | edz6tdbor Dunavarsany marcius 6-10.

11. |U23 EB Bukarest (ROU) marcius 13-19.

12. | edz6tdbor Budapest marcius 22-24.

13. | edz6tdbor Budapest marcius 27-28.
edz6tdbor Spala (POL) marcius 29-4prilis 2.

14. | edz6tdbor Spala (POL) aprilis 3-6.

15. | edz6tdbor Dunavarsany aprilis 11-14.
verseny Wolfurt (AUT) +U20 aprilis 15-16.

16. | edz6tdbor Dunavarsany aprilis 16-17.
EB Zagrab (CRO) aprilis 17-23.

17. | pihenéd aprilis 24-30.

18. | pihenéd majus 1-7.

19. | klubedzés Budapest majus 8-12.
feln6tt OB Budapest majus 13.

20. | edz6tabor Budapest majus 15-19.

21. | edz6tabor Budapest majus 22-26.

22. | edz6tabor Budapest majus 29-junius 2.

23. | edz6tabor Budapest junius 05-09.

24. | edz6tabor Budapest junius 12-16.

25. | edz6tabor Matrahdza + U20 junius 19-23.

26. | edz6tabor Budapest / Rdma? junius 26-30.

27. | edz6tabor Dunavarsany / Roma? julius 3-7.

28. | edz6tabor Dunavarsany julius 10-12.
verseny - 4. Ranking | Budapest jalius 13-16.

29. | edz6tabor Dunavarsany - nemzetkozi julius 17-21.

30. | edz6tabor Dunavarsany - nemzetkozi julius 24-25.
verseny -Poland |\ 5 (poL) julius 27-30.
Open

31. | edz6tabor Spala (POL) julius 31-augusztus 4.

32. | edz6tabor Dunavarsany + U20 augusztus 7-11.
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33. | edzés Budapest augusztus 14-16.
verseny Bukarest (ROU) augusztus 17-20.

34. | edz6tabor Hennef (GER) augusztus 23-25.

35. | edz6tabor Hennef (GER) augusztus 28-szeptember 1.
U23 OB Budapest szeptember 2.

36. | edz6tabor Dunavarsany szeptember 4-8.

37. | edz6tabor Dunavarsany szeptember 11-15.

38. |VB Belgrad (SRB) szeptember 19-22.

39. | pihend szeptember 25-oktdber 1.

40. | edzGtabor Budapest oktdber 2-6.

41. | edzGtabor Dunavarsany oktdéber 9-13.

42. | edzGtabor Dunavarsany oktdber 16-20.

43. |U23 VB Tampere (FIN) oktéber 23-27.

44. | pihendé oktéber 28-november 3.

45. | pihen6 november 6-12.

46. | edz6tabor Budapest november 13-17.

47. | edz6tabor Romania november 20-24.

48. | edz6tabor Romania november 27-december 1.

49. | edz6tabor Matrahdza december 4-8.

50. | edz6tabor Matrahaza december 11-15.

51. | edz6tabor Budapest december 18-22.

52. | edz6tabor Budapest december 27-30.
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4. U20 éves tervezetek

a. Kotottfogas
EDZOTABOROK
Datum Helyszin .:-\Zi:::;té’tklizzzig Megjegyzés
05.30-06.02. Budapest 14-20+2
06.05-09. Budapest 14-20+2
06.12-16. Tata 14-20+2
06.19-23. Tata 14+2
06.26-28. Budapest 10+2
07.17-21. Tata 14-20+2
07.24-28. Tata 14-20+2
07.31-08.04. Spala (POL) 6-10+2
08.07-11. Budapest 14-20+2
08.14-16. Budapest 10+2
VERSENYEK
Datum Helyszin {\Zﬂ:::;?klfzzzz?;:; Megjegyzés
03.02. Kiskunfélegyhaza hazai mez6ny 1. valogaté verseny
04.21-22. Chomutov (CZE) 12-15+2 Nemzetkozi verseny
04.22. Oroshaza hazai mezény 1. valogaté verseny
05.21. Tatabanya hazai mez6ény OB (3. vdlogatd verseny)
05.25-28. Bukarest (ROU) 12+2 Nemzetkozi verseny
05.27-28. Porec (CRO) 12+2 Nemzetko6zi verseny
06.26-07.02. CO:}ZT;:;? ((j:SP) 8-10+2 Eurdpa-bajnoksag
08.14-20. Varso (POL) 6-10+2 Vilagbajnoksag
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b. Szabadfogas

EDZOTABOROK
Datum Helyszin .:-\Zi:::;té’tklizzzig Megjegyzés
04.23-28. Mar‘?;‘g;?rhe'y 10+2
05.29-06.02. Korcsarnok 20+2 bejaros
06.05-10 Korcsarnok 20+2 bejaros
06.12-17. Tata 2042
06.19-24 Tata 20+2
07.17-21. Varsé (POL) 10+2
07.24-29 Tata 20+2
07.31-08.05. Tata 20+2
08.07-12. Tata 20+2
November Karlino (POL) 14+2
VERSENYEK
Datum Helyszin .:-\er‘s'::;t:klfzzzz:; Megjegyzés
03.04. Kiskunfélegyhaza hazai mezény 1. vdlogaté verseny
04.15-16. Wolfurt (AUT) 18+2
04.22 Oroshaza hazai mezény 2. valogatd verseny
05.20. Tatabanya hazai mez6ny OB (3. valogatd verseny)
05.25-28. Bukarest (ROU) 18+2
06.26-07.02. Coiap”;;igg (:Eesp) 10+2 EB
07.27-30 Varsé (POL) 10+2 Felndtt verseny
08.14-20 Varsé (POL) 5+2 VB
November Karlino (POL) 14+2
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c. NG&i

EDZOTABOROK

Datum Helyszin .:-\Zi:::;té’tklizzzig Megjegyzés
03.06-10. Tata 8+1 Feln6tt+U23
03.13-17. Tata 8+1 Feln6tt+ U23
05.29-02. KIMBA (bejards) 15+2 Feln6tt+ U23
06.05-09. KIMBA (bejards) 15+2 Feln6tt+ U23
06.12-15. Bdcsa 14+2 Feln&tt+ U23
06.19-24. Bdcsa 10+2 Feln6tt+ U23
07.10-12. Dunavarsany 1042 Feln6tt+ U23
07.17-21. Tata 15+2 Feln6tt+ U23
07.24-28. Tata 1542 Feln6tt+ U23

07.30-08.04. Spala (POL) 6+2 Feln6tt+ U23
08.07-11. Dunavarsany 6+2
VERSENYEK

Datum Helyszin (I:::;z;z,tklft:;fg;) Megjegyzés

02. 02. Zagrab (CRO) 5 Felndtt

03.04. Kiskunfélegyhdza hazai mez6ny 1. valogatd verseny

04.15 Wolfurt (AUT) 10+2 U20, Felndtt

04.22 Oroshaza hazai mezény 2. valogatd verseny

04.27-05.02. Antalya (TUR) 10+2 u20

05.21. Tatabanya hazai mezény OB (3. valogatd verseny)
05. 25-28 Bukarest (ROU) 10+2 u20
06. 26-02 cOnS:zr;tslij ?:SP) 10+2 U20 EB
07.13-16 Budapest / BOK 6+2 Felnétt (Ranking)
08. 14-20 Varsé (POL) 5+2 Uu20VB
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5. U17 éves tervezetek

a. Kotottfogas

EDZOTABOROK
Datum Helyszin .:-\Zi:::;té’tklizzzig Megjegyzés
04.23-05.03. Iran KIMBA, edzgtabor majd 3
végén csapatverseny
05.22-26. KIMBA 2042
05.29-06.03. KIMBA 2042
06.05-06.08. Tata 20+2
07.03-07.07. KIMBA 2042
07.10-07.15. Tata 2042
07.17-07.22. Tata 20+2
07.24-07.29. KIMBA 2042
VERSENYEK
Datum Helyszin .:-\Z';‘s’::;t:klisdzzz:; Megjegyzés
02.25. Zagrab (CRO) 1242
03.18. Dunakeszi hazai mez6ny 1. vdlogaté verseny
03.25. Szabadka (SRB) 12+2
04.15. Dorog hazai mezény 2. valogatd verseny
04.22-23. Chomutov (CZE) 10+2 csak KIMBA
05.06. Budapest, ESMTK hazai mezény OB (3. valogatd verseny)
05.11-14. Bukarest (ROU) 10+2
06.12-18. Tirana (ALB) 10+2 EB
07.31-08.06. Isztambul (TUR) 6+2 VB
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b. Szabadfogas

EDZOTABOROK
Datum Helyszin Tervezett |€tszam Megjegyzés
(versenyz6k + edz6k)
03.20-24. Tata v. Budapest 50+6 Romanokat fogadjuk.
04.20-24. Maro(i’gzé)rhe'y 1042 6k fogadnak.
05.22-26. Korcsarnok 20+2 Bejaros
05.29-06.03. Kércsarnok 20+2
06.05-10. Tata 20+2
07.02-07. Korcsarnok 16+2 Bejards
07.10-14. Tata/Luckenwalde 1642 M,ég nincs lmeg a !oontos
(GER) datum a német taborra.
s, |olgelie| g, | i et
07.24-29. Kolonics / Tata 16+2
November Karlino (POL) 14+2
VERSENYEK
Datum Helyszin Tervezett letszam Megjegyzés
(versenyz6k + edzdk)
03.19. Dunakeszi hazai mezény 1. vdlogaté verseny
04.01. Vasas SC hazai mezény 2. valogatd verseny
04.15-16. Wolfurt (AUT) 1642
05.07. Vasas SC hazai mez6ny OB (3. valogatd verseny)
05.11-14. Bukarest (ROU) 18+2
06.12-18. Tirana (ALB) 10+2 EB
07.15. Luckenwalde (GER) 14+2
07.31.-08.06. Isztambul (TUR) 5+2 VB
November Karlino (POL) 14+2
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c. NG&i

EDZOTABOROK
Datum Helyszin .:-\Zi:::;i:é’tklizzzig Megjegyzés
05.22-26. KIMBA 20+2
05.29.-06.02. KIMBA 2042
06.05-09. KIMBA 20+2 Kolonics Szallas
06.11-12. KIMBA 20+2 Kolonics Szallas
Vajdasagi
07.03-14. Akadémia, Szhely, 20+2 Egyben 2 hét.
Bdcsa
07.17-21. Tata 8+2 Csak VB induldk
07.24-28. Tata 8+2 Csak VB indulok
07.30-31. KIMBA 8+2 Csak VB indulok
VERSENYEK
Datum Helyszin .:-\Z:‘s’::;t:klf?dzzz:; Megjegyzés
02.24-25. Zagrab (CRO) 1242
03.19. Dunakeszi hazai mez6ény 1. valogaté verseny
03.24-25. Szabadka (SRB) 8+1
04.01. Budapest, VASAS hazai mez6ény 2. valogatd verseny
04.14-16. Wolfurt (AUT) 18+2
05.07. Budapest, VASAS hazai mezény OB (3. valogatd verseny)
05.10-14. Bukarest 12+2
06.12-18. Tirana (ALB) 10+2 EB
07.31-08.06. Isztanbul (TUR) 5+1 VB
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6. U15 éves tervezetek

a. Kotottfogas

Datum Helyszin .{\Z';‘:::;t:klfzzzii? Megjegyzés
06.19-06.23. Kaposvar 30+3
06.26-06.30. Kaposvar 20+3
07.03-07.05. Kaposvar 14+3 verseny hete

Datum Helyszin '{zrr\:::;t:kllez;;\ Megjegyzés
03.12. Kaposvar hazai mez6ny 1. valogaté verseny
04.30. Budapest, Csepel hazai mezény 2. valogatd verseny
05.14. Cegléd hazai mez6ny OB (3. valogato verseny)
06.01-04. Kolozsvar 2042 6 valogato, felkészilési
verseny
07.06-09. Kaposvar 13+3f6 EB

b. Szabadfogas

Tervezett létszam

Datum Helyszin (versenyz6k + edz6k) Megjegyzés
06.19 - 06.23 Kaposvar 16-18 +3 EB felkésziilés
06. 26 -06.30 Kaposvar 16-18 +3 EB felkésziilés
07.03-07.06 Kaposvar 13+3 EB felkésziilés

Datum

Tervezett létszam

Helyszin (versenyzék + edz6k) Megjegyzés
03.11. Kaposvar hazai mezény 1. vélogatd verseny
04.08. Kiskunfélegyhaza hazai mezény OB (2. valogaté verseny)
04.29. Budapest, Csepel

hazai mezény

3. valogatd verseny
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06.01 - 06.04. Kolozsvar 13+3 UWW verseny

07.06 —07.09. Kaposvar 13+3 EB
c. Néi
. . Tervezett létszam . .
Datum Helyszin (versenyzsk + edzék) Megjegyzés
06.19-23. Kaposvar 20+2
06.26-30. Kaposvar 2042
07.03-05. Kaposvar 20+2

Datum Helyszin .:-\er‘s's:it,:klizzzii? Megjegyzés
03.11. Kaposvar hazai mez6ny 1. vélogatd verseny
04.08. Kiskunfélegyhaza hazai mez6ny OB (2. vélogatd verseny)
04.29. Budapest, Csepel hazai mezény 3. vdlogatd verseny
06.01-04. Kolozsvar 15+2 Nemzetkozi verseny
07.06-09. Kaposvar 12+2 Eurdpa-bajnoksag




