A Magyar Birkozo6 Szovetség

2015-2016. évi szakmai program tervezete

Készitette:

Komaromi Tibor szakmai alelnok

Stuhacs Gyorgy kotott fogasa szovetségi kapitany
Gulyas Istvan szabad fogasu szovetségi kapitany
Nagy Lajos ndi szovetségi kapitany

Waller Akos felnétt néi valogatott edzé

Dr. Bakanek Gyorgy, keretorvos



1. Helyzetelemzés

A sportag a nemzetkozi és hazai sportéletben betdltott helye és szerepe.
Nemzetkozi szovetség tagorszagainak szama: 166.

Nemzetkozi eredményeket meghatarozo orszagok és Magyarorszag szerepe

Kotottfogas

A nemzetkozi élmezény kiszélesedett, mert az orosz utédallamok tovabbra is tartjak
meghatarozé szerepiiket. Oriasi elére lépés tapasztalhaté az irdni birkézasban. Az
élmezényhoz tartozik a nagy hagyomanyokkal rendelkezd Torokorszag, Bulgaria.
Bizonyos sulycsoportokban tobb orszag is tud vilagklasszis birk6zoét inditani a
vilagversenyeken. A kisebb sulycsoportokban féleg Korea, Japan, nagyobb
sulycsoportokban Kuba és a skandinav orszagok jeleskednek.

Ebben az 6riasi mezényben a magyar kotottfogasu valogatott kiemelkedd eredményeket
produkalt! A 2014. évi vilagversenyeken a magyar kotottfogasu csapat két Eurdpa-
bajnoki, és egy vilagbajnoki aranyérmet, valamint két vilagbajnoki bronzérmet
szerzett. A csapat 6sszesitésben az Eurdpa-bajnoksagon a IV. helyen, a vilagbajnoksagon,
VL. helyen végzett.

2014 | Eurdpa-bajnoksag Vilagbajnoksag
1. | Oroszorszag 1. | Iran
2. | Torokorszag 2. | Oroszorszag
3. | Azerbajdzsan 3. | Torokorszag
4. | Magyarorszag 2 érem 6. | Magyarorszag 3 érem

A fenti felsorolasbol jol kivehetd Iran és Oroszorszag vezetd szerepe. A masodik sorba
tartozik Torokorszag, Azerbajdzsan, Orményorszag, Bulgaria, illetve Eurépan kiviil Korea.
Az eredményességet tekintve Magyarorszag vezetd szerepe meghatarozo.

Szabadfogas

Szabadfogasban az eredményességet meghataroz6 orszagok: Iran, USA, Oroszorszag,
Gruzia, India, valamint a honositott orosz versenyzdkbdl allé csapatok, Azerbajdzsan,
Ukrajna. Az alsébb stilycsoportokban Japan, Eszak-Korea. Mi magyarok az elmiilt évek
soran kevés kivételtdl eltekintve minden évben tudtunk érmet, érmeket nyerni a
vildgversenyeken. A magyar szabadfogdsi mezdény keresztmetszete szlik, ennek ellenére
a kivalé szabadfogasd szakembereink tudasat felhasznalva, érmeket és helyezéseket
tudunk szerezni a vilagversenyeken. A hasonlo feltételekkel rendelkezd orszagokat meg
tudjuk el6zni az eredményesség tekintetében.

2014 | Eurdpa-bajnoksag Vilagbajnoksag
I1I. | Veréb Istvan
I1I. | Ligeti Daniel

8. | Magyarorszag 2 érem - Magyarorszag




No6i szakag

A néi birkézas 2004-ben bekeriilt az olimpiai programba. A nemzetkdzi birk6zé
szovetségben a ndi szakagat teljes jogu tagnak ismerték el. A Magyar Birk6z6 Szovetség
célul tlizte ki a n6i birk6zas fejlesztését. A korosztalyonként képzett néi versenyzdink
kiemelked6 nemzetkozi sikereket értek el. (pl. Németh Zsanett Kadet VB 1. hely). A
nemzetkozi és vilagversenyek sulycsoportonkénti létszama er6sen megnovekedett. A
magyar csapatnak jelenleg 4-5 olyan versenyzdje van, aki a kovetkezd idészakban
nemzetkozi eredményt érhet el. A néi birkdzast meghatarozo orszagok utanpoétlas bazisa
folyamatosan novekszik: USA, CAN, JPN, CHN, MGL, RUS, UKR, AZE, BLR, SWE, VEN, COL,
BUL, IND, POL... stb.

A 2014. évtdl érvényben 1évd Uj olimpiai kategoriak ndéi birkézasban: 48kg, 53kg, 58kg,
63kg, 69kg, 75kg. A hazai rendezés(i Vilagbajnoksdgon elért sikerek alapjan elsé
alkalommal vehettiink részt a néi vilagkupan. A néi utanpoétlas bazisunk ugrasszeri

novekedésével a feln6tt nemzetkozi élmez6ényhoz szeretnénk felzarkozni.

2014 Eurépa-bajnoksag Vilagbajnoksag
V. | Németh Zsanett
- | Magyarorszag - | Magyarorszag
2. Avalogatott keret névsora
Kotottfogas "A” keret
sulycs. név egyesiilet sziil. év
59 kg Moédos Péter Kertvarosi SE 1987
66 kg Lérincz Tamas Cegléd VSE 1986
71kg Korpasi Balint BVSC 1987
75 kg Szabd Laszlo UTE 1991
80 kg Bacsi Péter FTC 1983
85 kg Lérincz Viktor Cegléd VSE 1990
98 kg Kiss Balazs BVSC 1983
130 kg | Lam Balint BVSC 1992
Kotottfogas "B” keret

sulycs. név egyesiilet sziil. év
59 kg Knipli Csongor Dél-Zselic SE 1993
59 kg Torba Erik Dorogi NC 1996
66 kg Krasznai Maté FTC 1992
66 kg Kozak Istvan Ceglédi VSE 1996
66 kg Jager Krisztian Dorogi NC 1987
71kg Lévai Zoltan Dorogi NC 1996
75 kg Szab6 Martin Csepeli BC 1989
80 kg Kéri Zoltan ESMTK 1993
80 kg Madarasi Gabor Egri VSE 1989
85 kg Szab¢ Patrik Sziget SC 1992
98 kg Németh Ivan FTC 1986
98kg | Varga Adam UTE 1989




Szabadfogas "A” keret

sulycs. név egyesiilet sziil. év
57 kg Molnar Jézsef Csepeli BC 1992
65 kg Lukacs Norbert Csepeli BC 1992
74 kg Hatos Gabor Haladas VSE 1983
74 kg Gulyas Zsombor Csepeli BC 1992
86 kg Veréb Istvan Haladas VSE 1986
97 kg Szmik Attila Csepeli BC 1991
125 kg | Ligeti Daniel Haladas VSE 1991
Szabadfogas "B” keret
sulycs. név egyesiilet sziil. év
57 kg Kardos Rébert Csepeli BC 1995
65 kg Babszki Gerg6 Kecskeméti TE 1993
65 kg Németh Istvan UTE 1991
74 kg Nagy Mihaly ESMTK 1993
86 kg Gyurits Gergely Csepeli BC 1994
86 kg Ligeti Richard Haladas VSE 1994
97 kg Tomin Marton Sziget SC 1994
125 kg | Csercsics Richard Haladas VSE 1991
Néi szakag "A” keret
sulycs. név egyesiilet sziil. év
48 kg Korosi Kitti Zalaegerszegi BSE 1993
53kg | Dénes Mercédesz Erdi SP 1994
58 kg Barka Emese Vasas SC 1989
60 kg Sastin Marianna Vasas SC 1983
63 kg Sleisz Gabriella ESMTK 1990
69 kg Wilson Vanessa Vasas SC 1986
75 kg Németh Zsanett UTE 1994
Néi szakag "B” keret
sulycs. név egyesiilet sziil. év
48 kg Egyed Zsanett Kanizsai BSE 1996
53 kg Szenttamdsi Noémi ESMTK 1996
53 kg Bubori Dorina Ceglédi VSE 1995
55kg Jager Szimonetta Dorogi NC 1992
55kg Vilhelm Viktéria UTE 1997
60 kg Galambos Raména Szigetvari BSE 1996
63 kg Sandor Klaudia FTC 1994
69 kg Asz6di Rita Kecskeméti TE 1997
69 kg Szaraz Vivien Jasz SE 1996




3. A 2015.-évi és az olimpiai felkésziilést iranvito, a felkésziilésben
résztvevo szakemberek

A felkésziilésért felelds szakemberek:

kotottfogas: Struhacs Gyorgy, Takacs Ferenc, Repka Attila
szabadfogas: Gulyas Istvan, Ritter Arpad

noi: Nagy Lajos, Wéller Akos

szakmai vezet6: Komaromi Tibor

Tovabbi szakemberek:

Dr. Bakanek Gyorgy orvos

Hadi Gergely masszdr

Pal Norbert ndi valogatott masszdr

Dr. Budavari Agota pszicholégus

Vadas Judit gyégytornasz

Moldvai Ildiké6 gyégytornasz

Dr. Harasztiné Sarosi Ilona pszicholégus

4. A 2016-ig a Vilag- és Eurdpa-bajnoksagok célkitiizései éves

bontasban
Kotottfogas
2015 Eurdpai Jatékok
sulycsoport min max Olimpiai pont | érmek szama
59 kg - V.
66 kg - V.
75 kg - V.
85 kg . . 14 pont 2db
98 kg V. 1.
130 kg V. 1.
Kotottfogas
2015 Vilagbajnoksag
sullycsoport min max Olimpiai pont | érmek szama
59 kg - V.
66 kg 1. I.
75 kg V. 1.
85 kg V. . 14 pont 2db
98 kg V. 1.
130 kg - V.




Kotottfogas

2016 Eurdpa-bajnoksag

sulycsoport min max Olimpiai pont | érmek szama
59 kg V. .
66 kg - V.
75 kg - V.
85 kg . . 12 pont 2db
98 kg V. .
130 kg V. .
Szabadfogas
2015 Eurdpai Jatékok
sulycsoport min max Olimpiai pont | érmek szama
57 kg - -
65 kg - -
74 kg - V.
84 kg . Il. 14 pont 2db
97 kg - V.
125 kg V. Il.
Szabadfogas
2015 Vilagbajnoksag
sulycsoport min max Olimpiai pont | érmek szama
57 kg - -
65 kg - -
;2 ::z : x 14 pont 2db
97 kg - -
125 kg V. Il.
Szabadfogas
2016 Eurépa-bajnoksag
sulycsoport min max Olimpiai pont | érmek szama
57 kg - -
65 kg - -
;: ::i V. :: 12 pont 2db
97 kg - V.
125 kg V. .




NGi szakag
2015 Eurdpai Jatékok
indulék szama | Olimpiai pont | érmek szama
8 8-10 pont 1-2db

NGi szakag
2015 Vilagbajnoksag
indulék szama | Olimpiai pont | érmek szama
8 4 -5 pont 1db

NGi szakag
2016 Eurdpa-bajnoksag
induldk szama | Olimpiai pont | érmek szama
8 4 -5 pont 1db

5. Asportag kvalifikacios rendszere, kvalifikdcids stratégiaja

A Rio de Janeiréban rendezend6 Olimpia kvalifikaciés rendszere megegyezik az el6z6vel.
A 2015. évi Vildgbajnoksag az els6 kvalifikacios verseny, ahonnan sulycsoportonként az
elsé 6 versenyz6 jut ki. 2016. évben folytatodik a kvalifikacidés sorozat a kontinentalis
versenyekkel, ahonnan sulycsoportonként 2 {6 szerzi meg az indulas jogat. Ezt koveti két
vilagkvalifikacios verseny, ahonnan sulycsoportokként 3 illetve 2 f6 juthat ki az Olimpiara.
Célunk, hogy szakaganként mind a hat sulycsoportban megszerezziik az olimpiai indulas
jogat.

Els6dleges feladatunk, hogy a 2015. évi Vilagbajnoksagon minél tobb versenyzénk
szerezze meg az indulas jogat. Azoknak a versenyzdknek, akik nem tudjak magukat
kvalifikalni a vilagbajnoksagon, tovabbi kvalifikaciés versenyeken kell részt vennitk,
ezaltal szamukra az olimpiai felkésziilés nehezebben tervezhetd.

6. Egyes szakmai mutatok teriiletén Kitiizétt célok

Kotottfogas (Struhacs Gyorgy)

Technikai, taktikai tudasszint emelése

Feladataink kozt szerepel az allas és parter helyzetben végrehajthato fogasok gyakorlasa,
elsajatitasa. Személyre szabott elemzésekkel az edzéseken, meghatarozott
célfeladatokkal a versenyeken, elérhetd hogy minden versenyzénk egyedi
sajatossagokkal rendelkezzen.



Fizikai allapot fejlesztése (gyorsasag, alloképesség, erofejlesztés)

A mai modern birkézasanak elengedhetetlen feltétele a kivalo erd és alloképességi szint.
A kiemelkedd maximalis erdvel rendelkezd versenyzék konnyebben hajtjak végre a
tdmadoé tipusu technikakat (derékra tamadas, hatsé-also kiemelés). Ezért ugy allitjuk
Ossze az edzés terveket, hogy a gyorsasag és az erd-alloképesség fejlesztése kiemelt
szerepet kapjon. A Magyar Birk6zé Szovetség szakmai vezetése megvizsgalja a Ridban
1évd idGjarasi és Kklimatikus korilményeket, és az igy kapott adatokat beépiti a
felkésziilésbe, az eredményes olimpiai szereplés érdekében.

Mentalis tulajdonsagok fejlesztése

Az eredményes szereplés egyik zaloga a mentdélisan stabil versenyz6, jelenleg is kivalo
kapcsolatot dpolunk a valogatott mellett tevékenykedd sport szakpszicholégussal. Az O
tanacsainak koszonhetden versenyzdink sokkal eredményesebben teljesitenek.

A motivaciot befolyasolja az akarati tényezd, a belsé inditék, és a versengésben létrejovo
onérvényesités. Ezek hidnyaban a versenyzo6 nem kell6en motivalt.

Kozponti és egyesiileti munka aranya

A Kormany altal biztositott Sportag Fejlesztési Program lehet6séget nyujt a nehéz
helyzetben 1év§ szakosztalyok részére. A Kiemelt Edz6i Program segitségével tiz edzd
szamara tudunk megfeleld feltételeket biztositani. A Gerevich Program altal biztositott
Osztondij rendszer a feltétele, az eredményes versenyzdéink tadmogatdsdnak. Az uj
akadémiai rendszer kialakitadsaval a jovoiben megyei szinten centralizadlnank a birkézast.
Természetesen a Magyar Birk6z6 Valogatott tagjai tovabbra is a szakag vezetd iranyitasa
alatt késziilnek a kiemelt versenyekre. A kozponti felkésziilés kiemelked6 szerepet tolt be
a magyar birkézé sportban.

Az egyesiileti edzok helyzete a kozponti munkaban
Az egyesiileti edz6k jelzései alapjan, a kozponti felkészitést iranyité szakemberek, egyéni
technikakat dolgoznak ki és tanitanak a versenyzdknek az edzések folyaman.

Szabadfogas (Gulyas Istvan)

A feln6tt szabadfogasu valogatott a megfeleld edzépartnerek hianya miatt az év nagy
részében kozosen edzétaborozik kiilf6ldon (Oroszorszag, Ukrajna).

A keret két nagyobb részre bonthat6, ami f6leg a versenyeztetésiikben valik kiilon. Az
id6sebb generacio: Hatos Gabor, Veréb Istvan, Ligeti Daniel, mar kevesebb versenyen
indul. A fiatalabb generacionak: Molnar Jozsef, Lukacs Norbert, Nagy Mihaly, Gulyas
Zsombor, Ligeti Richard, Gyurits Gergelynek szinte minden versenyen részt kell vennitik,
annak érdekében, hogy a nemzetkozi rutint megszerezzék.

Mivel a feln6tt szabadfogasu keretiink 1étszamhiannyal kiizd, ezért a sportag-specifikus,
birk6z6 munkat kiilfoldi edzétaborokban kell elvégezniink, amit a versenyeztetéssel is
osszekotiink, jol bevalt orosz és ukran helyszineken.

A 2015-6s év elején, Kubai versenyen és edzdtaborozason vett részt a szabadfogasu
valogatott, vizsgaltuk az akklimatizaci6 hatasat a csapat teljesitményére.



Az olimpiat megel6z6 id6szakban szeretnék az USA-ban (Colorado Springs-ben)
edz6taborozni. Az edz6taborok, versenyek tapasztalatait felhasznalva terveznénk meg a
olimpiara torténd kozvetlen felkésziilést, és a kiutazast.

A mar emlitett kiilfoldi edz6taboroztatasok miatt, a klubedz6k bevondasa a felkésziilésbe
nehéz feladatot r6 a Magyar Birk6z6 Szovetségre. A szobeli konzultacio illetve az internet
szamos megoldast kinal.

N6i szakag (Woller AKkos)

A birkézas azon sportagak kozé tartozik, ahol az egyes mutatokban a fejlesztési lehetdség
hatartalan. Eppen ezért a célok, a sokiranyu, szerteagazé fejlesztések.

A technikai-taktikai tudasszint emelése, a fizikai képességek fejlesztésével pArhuzamosan
kell megvalésitani.

A technikai-taktikai fejlesztés leghatékonyabban a kiilféldi edz6taborokban valésithato
meg, hiszen a hazai edzépartner hidny miatt, a modellezés nem val4sithaté meg megfeleld
szinten hazai kornyezetben.

A mentdlis tulajdonsagok fejlesztésében és a motivaci6 allandé fenntartdsdban
pszichologusok segitik munkankat.

A kevés néi versenyzd miatt a kdzpontositott munka biztosit megfeleld felkésziilési
lehet6séget versenyzdink szamara. A kozponti munka megkozelitéleg kétszer 18 hetes
szakaszra oszlik.

A koézponti munkahoz, amennyiben igény van ra, az egyesiileti edz6k barmikor
csatlakozhatnak, versenyzéik szadmara segitséget nyujthatnak. A felkésziilésbe
javaslatokat tehetnek, amennyibe az nem titkoézik a k6zponti felkésziilés alapvetd elveivel.

7. Az olimpiai felkésziilés szakaszai és Kkiemelt feladatai éves
bontasban

Kotottfogas (Struhacs Gyorgy)

A felkeésziilés {6 feladata, hogy az 1Uj szabalyok, sulycsoportok figyelembevételével
meghatarozzuk versenyzdink fejl6dési célfeladatait.

A 2015-6s év mar a kvalifikaciorél szél, ezért a Las Vegasban megrendezésre keriilé
vilagbajnoksagot tekintjiikk a f6 versenyiinknek. Az edzétabori hetek szamat tekintve
kortlbeliill 36 hét van tervezve. Ebben az évben mar kevesebb a nemzetkdzi versenyek
szama, de tobb a nemzetkozi edzotabor.

Mint minden olimpiai sportag, igy a birk6zas is olimpiai ciklusokban gondolkodik, ezért a
Londoni olimpia lezarasaval megkezd6dott a négy éves Rioi felkésziilés.

A 2016-0s év felkésziilésének megtervezése és végrehajtasa lesz a legnehezebb feladat,
mert kiilonb6z6 metddust kel majd alkalmaznunk a mar kvalifikalt, és a még nem
kvalifikalt versenyzdinknek rovid megszakitasokkal.



Szabadfogas (Gulyas Istvan)

2015-2016 feladatai:

A kvalifikalé vilagbajnoksagra, majd 2016-ban a kvalifikacids versenysorozatra minél
tobb kvotara esélyes versenyz0 felkészitése a cél. Az olimpiai indulasi jog megszerzése
utan, pedig a sikeres felkésziilés Riora.

Kiemelt hangsulyt kell, hogy kapjon a 91-92-93-94-ben sziiletett versenyzdék
menedzselése, mert a kovetkez6 2020-as olimpiai csapat gerincét 6k adhatjak.

Az id6sebb versenyzdink koziil Hatos Gdbor, mar nem fog minden vildgversenyen indulni,
hiszen esetében a f6 cél, a kvalifikacié és a sikeres olimpiai szereplés, tobb pihend
beiktatasaval.

Sajnos az eredményességen latszédni fog, mert Hatos Gabor az utolsé szabadfogasu
olimpiai érmesiink. Amennyiben folyamatosan versenyeztetném Hatost, az olimpiara
kiégne. Fontos az egyéni tervezés, valamint az egyéni banasmad.

N6i szakag (Woller Akos)

Az olimpiara valé sikeres felkésziilés érdekében, kozép és rovid tava tobb szakaszra
bontott felkésziilést kell megvaldsitani.

A 2015-0s év:

Az év els6 felében a , kevésbé fontos” Eurdpai Jatékokon kell részt venni. Ennek maximum
annyi célja lesz, hogy kialakitsuk, a magyar csapat milyen feldlldsban szerepel az év
masodik felében, a kvalifikacids vilagbajnoksagon.

A 2016-0s év:

Az év elsé felében zarul az olimpiai kvalifikacios versenyek sorozata. Az olimpiai kvotak
megszerzése érdekében az Eurdpa-bajnoksagon és kvalifikaciés versenyeken valo
részvételt, két kiilon csapattal sziikséges megoldani.

Az év masodik felében az olimpiara kvalifikalt versenyzdéket el6térbe helyezve, a
kvalifikaciét nem szerzett versenyzdk segitik tovabb az olimpiai felkésziilést.

8. Valogatas elvei (a kidolgozott egységes valogatasi elvek, elfogadas elétt
allnak)

Kotottfogasu valogatott (Struhacs Gyorgy)

o Nemzetkozi versenyeken elért eredmények.
e Hazai valogat6 versenyeken és az orszagos bajnoksagon elért eredmény.
e Avalogatott kozos felkésziilésein valé részvétel.
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Szabadfogasu valogatott (Gulyas Istvan)

Részt vesznek a kdzponti felkésziilésben.

Részt vesznek a szakag vezetdvel (év elején) egyeztetett sulycsoportban, a hazai
valogato versenyeken.

Részt vesznek a szakag vezetdvel (év elején) egyeztetett sulycsoportban a kijel6lt
nemzetkozi versenyeken.

A versenyeken elért eredmények alapjan a szakag vezetd javaslatot tesz az elnokség felé,
az aktuadlis vilagversenyre javasolt csapatrol.

Amennyiben a versenyek alapjan nem lehet redlis javaslatot tenni,

valogato mérkoézések kertilnek kiirasra.

A valogatémérkdézések menetrendje:

E16z06 esti mérlegelés 2kg sulyengedménnyel.

Két megnyert mérkdzésig tart.

A mérkézések a mindenkori szabalyok szerint keriilnek megrendezésre.
A mérkdzések kozott egy 6ra a pihend id6.

N6i valogatott (Woller Akos)

9.

Részt vesz, és megfeleld szinvonalon teljesit a mindenkori hazai valogaté
versenyeken és orszagos bajnoksagon.

Részt vesz, és megfeleld szinvonalon teljesit a nemzetkdzi versenyeken.

(A korabbi években Eurépa, Vildg bajnoksagokon, illetve olimpian eredményesen
szerepelt versenyzdék megfelel6 indokkal felmentést kaphatnak a mindenkori
szovetségi kapitanytol.)

Vallalja, hogy maradéktalanul részt vesz a mindenkori szovetségi kapitany altal
el6irt kozponti felkésziilésben.

(A mindenkori szovetségi kapitany felmentést, csak is kizardlag miitét, vagy
komoly egészségligyi probléma esetén fogadhat el)

Munkajaval példat mutat a fiatalabb versenyzdék szamara, valamint sportemberhez
meltdé magatartast tanusit sport tevékenysége kozben és a civil életben egyarant.
Szovetség elnoksége dont az indulok névsorarol.

A Rio de Janeiré-i olimpia tervezett eredményességi célkitiizései

Koétottfogas
Tervezett kvalifikalt versenyz6k szama | 3 =5 f6
Aranyérmek szama 1db
Osszes érmek szdma 2db
Olimpiai pontok szama 10-12 pont
Szabadfogas
Tervezett kvalifikalt versenyz6k szama | 2 -3 f6
Aranyérmek szama -db
Osszes érmek szdma 1db
Olimpiai pontok szama 2 -6 pont
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NGi szakag
Tervezett kvalifikalt versenyz6k szama | 1 f6

Aranyérmek szdma -db
Osszes érmek szdma -db
Olimpiai pontok szdma 1 -3

pont

10. A sportag utanpotlas helyzete a Rio de Janeiré-i olimpia
szemsz6gébdl

Kotottfogas (Struhacs Gyorgy)
2014 évben 4 érmet szereztek az utdnpdtlas vildgversenyeken birkézdink.
Ez biztat6 2016-ra, de életiik csticsformajat valoszintlileg 2020-ra érik el.

Szabadfogas (Gulyas Istvan)

A 2014. évben 2 érmet szereztek az utanpdtlas vilagversenyeken birkézoink.

A mez6ny ismeretében a fiatal versenyzék fejlédése toretlen. Amennyiben igy folytatjak,
2020. évi olimpiara komoly csapatunk lehet.

N6i szakag (Woller AKkos)

A ndi birk6zas utanpdtlas helyzete a Rid-i olimpia tiikrében biztaténak mondhato.

A 2014. évben 5 érmet szereztek az utanpdtlas vilagversenyeken birkézoink.

Az igazsaghoz viszont hozza tartozik, hogy ezek a versenyzdk a koruknal fogva inkabb a
2020-as nyari jatékokon lesznek fizikai és szellemi teljesitd képességiik csucsan.

11. Az olimpiai keretek foglalkozasanak szakmai, szervezési feladatai
(edz6taborok, valogaté versenyek, ciklusrend stb.)

Kotottfogas (Struhacs Gyorgy)

A 2015-6s év a kvalifikacio jegyében telik, ezért a vilagbajnoksag az év f6 versenye. 8
hetes alapozas utdn nemzetkozi edz6taborok és versenyek, beleértve az Eurdpai Jatékok
is, ujabb 8 hetes id6szakot toltenek ki. Két hét pihend utan egy honap szakosztalyi munka,
majd ujabb 16 hét edzdtaborral késziiliink a vilagbajnoksagra. A verseny eredménye
(kvalifikacidk szama) hatarozza meg az olimpiai felkésziilést.

2016-o0s év a vilagbajnoksagon olimpiai kvétat nem szerzé versenyzéknek a kvalifikacids
célversenyekre val6 felkészitése az els6 idészak {6 feladata. A versenyek lezarasaval az
olimpiai csapat tagjai nemzetkozi edzdétaborokban késziilnek. A felkésziilés ideje alatt
kortlbeliil 30 - 36 hetet toltiink edz6taborban. Bizunk abban, hogy a felkésziilést nem kell
ketté bontani és mar a vilagbajnoksagon 6 versenyzd szerzi meg az olimpiai indulas jogat.
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Szabadfogas (Gulyas Istvan)

kiemelt versenyekre val6 felkésziilésiink legf6bb rendezd elve a kozpontositas. A
valogatott keret szinte egész évben egylitt késziil, csak a hazai valogatok, magyar
bajnoksag el6tt valamint a csapatbajnoki kiizdelmek idején késziilnek klubjukban a
sportolok. Ez a rendszer hatékonyan mikodik, és eredményekkel igazolta
létjogosultsagat.

A mai nemzetkozi kdvetelményrendszernek csak azok a sportolok tudnak megfelelni, csak
azok tudnak eredményesnek lenni, akik éveken keresztill az edzéseken megfeleld
mennyiségli és mindségl ingert kaptak. Legalabb ilyen fontos az edzésterhelés és a
pihenés kozti megfelel6 arany, valamint a helyes taplalkozas. Ezen dolgok 6sszessége csak
edz6taborokban valésul meg. A klubokban ezért a leirt id6szakokat, illetve a
vilagversenyek utani pihen6t toltik a versenyzok. A felkésziilési és a versenyeztetési terv
elkészitése a mindenkori szakag vezetd feladata, amit a szakmai alelnokkel egyeztetve
terjeszt az elnokség elé. A kvalifikacids stratégia kialakitasat dontéen befolyasolja majd a
2015. évi vilagbajnoki szereplés, hiszen négy lépcsds rendszerben lehet kvalifikaciot
szerezni.

12. A sportag doppingellenes tevékenysége (Dr. Bakanek Gyorgy)

Ha a doppingolas minden ismert legalis alternativajat kihasznaljuk, nem lesz szilikség
tiltott teljesitményfokozasra. Ezen a téren alapvet6 a versenyzoékkel valé folyamatos
kommunikacié, informdaci6 atadas és felvilagosité tevékenység. A birkézo keretnél
sikertilt elérni, hogy orvos tudta nélkiil semmit - még étrend kiegészitét sem - vesznek
be. Orvos feliigyeli a kiillonb6z6 készitmények fogyasztasat, amelyek kizardlag bevizsgalt
termékek lehetnek. A kerettagjaink sikeres nemzetkdzi szerepléseik okan gyakran esnek
at dopping vizsgalatokon, amik a rendszeres felvildgosit6 munkanak koészénhet6en
mindeddig negativ eredménnyel zarultak. Edz6i forumokon, miihelymunkak keretében is
folyik a doppingellenes felvilagosité tevékenység. A kerettagok a nap 24 oOrajaban
kereshetik a keretorvost. A hazai versenyeken hivatalbdl van dopping ellendrzés, kiilon
vizsgalatokat nem terveziink, tekintettel arra, hogy nem a dopping vizsgalatok szamanak
emelése a megoldas a doppingmentes sport elérése érdekében.

13. Sportdiplomadcia, a sportag nemzetkozi tisztségviseldi

Sportdiplomaciai tevékenységiink fokuszaban a 2016. évi Eurdpai kvalifikaciés verseny
elnyerése all. A cél érdekében szamos kiutazast, kiadvanyok megjelentetését tervezziik.
Apolni kivanjuk a szomszédos orszagok szovetségeivel (Szerbia, Horvatorszag, Szlovakia,
Romania, Szlovénia) fenntartott és tulzas nélkiill kivalénak mondhaté szakmai
kapcsolatainkat.

Szakmai programok, cserék révén erdsiteni szeretnénk a hataron tuli magyarlakta
tertletek birkd6zo egyesiileteivel fenntartott hatar menti egytittmiikodést is.

2013 év vegén egyiittmiikodési megallapodast kotottiink a vilag kézvetlen élvonalaba
tartozo Irani és Azeri Birk6zo Szovetséggel.
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Nemzetkozi tisztségviseldink:

e Dr. Hegediis Csaba UWW Média Bizottsag elnoke,
UWW Technikai Bizottsag tagja
e Gaspar Tamas UWW Hall of Fame Bizottsag tagja
e Dr. Kévari Laszlo UWW Jogi és Etikai Bizottsag tagja
e Papp Valér UWW Pankracio Bizottsag tagja
e Dr. Bakanek Gyorgy UWW Sport Mindenkinek Bizottsag tagja
e Tar Mihaly UWW Strand birk6zas Bizottsag tagja
e Dr. Molnar Szabolcs UWW Orvosi, Prevencios és Antidopping Bizottsag tagja
e Szekeres Istvan UWW Média Bizottsag tagja
e Ldrincz Tamas UWW Versenyz0i Bizottsag tagja

14. A sportag létesitmény helyzete

Jelenleg harom f6 teriileten edzétaborozunk. Budapesten a Miiller Ferdindnd edzé
teremben, a Tatai edz6taborban és a Dunavarsanyi edz6taborban.

A Miiller teremben a Mr. Tus iskola csapata kb. 30 fével, a n6i valogatott kb. 20-25 f6vel,
a szabadfogasu és kotottfogasu valogatott kb. 50 fével, és az utanpotlas Héraklész keret
heti egy alkalommal kb. 50 f6ével végzi az edzéseket. A fiird6helyiség feltjitasra szorul.
Korcsarnok a hetvenes években épiilt, a tetd szerkezetét azbeszttel szigetelték, igy a
elvégeztettiik a vizsgalatot a Magyar Azbesztmentesiték Szovetségével, jelenleg allando
helyszinként hasznaljuk a Kércsarnokot.

A masik kiemelt helysziniink Tata, amely az orszag legjobb adottsagaival rendelkezik.

A Dunavarsanyi edzo6tabort kisebb 1étszamu és elsé sorban utanpétlas edzdétaborokkal
hasznaljuk ki. A Matrahazi edz6tabor atadasat az egész magyar birk6z6 sport izgatottan
varta.

15. Szévetség és az egyesiiletek kapcsolata

A szovetség és az egyesiiletek kapcsolata jonak mondhato. A specialis helyzetben 1évd
valogatott versenyzok az év nagy részét kozpontilag iranyitott edzétaborokban toltik.

A vegyes felkésziilési idoszakokban a valogatott edzdje az egyesiileti edz6vel kozosen
iranyitja a versenyzok felkésziilését.

16. Az olimpiai felkésziilést befolyasold tényezok

A sportagfejlesztési tamogatas megfelel6 felhasznalasa garantalja az utanpoétlas bazisunk
novekedését és lehetdséget nyujt a 2024-es kiemelkedd olimpiai szereplésre. A verseny
és élsportra elkiilonitett tdmogatas, az olimpiara készild versenyzék nyugodt
felkésziilését is biztosithatja.
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e eredményes kvalifikacios vilagbajnoksag

e eredmeényes kvalifikacios Eurépa-bajnoksag

e egyénre szabott felkészitési terv kialakitasa

e egyénre szabott versenyeztetési terv kialakitasa

e egyénre szabott sporttudomanyi hattér alkalmazasa

e eredményes kvalifikacids versenysorozat kialakitasa (kontinens és vilag)
e Kkozvetlen olimpiai felkésziilés kialakitasa

17. Eszrevételek, javaslatok

Sportagunk specialis voltabdl addéddan (sulyhatarok, fogyasztas) az étkezésnek, a taplalék
kiegészitOknek nagy jelent6sége van. Egy dietetikus bevonasaval (jelenleg folyik a
szerzddés attekintése) az orvosi stdbunk kibdviil. Az edzétaborokban térténd mikro izom
és iziileti sériilések miatt a magas szintl orvosi ellatas (fizikoterapia stb.) gyorsitana a
versenyzdink rehabilitacidjat.

Szabadfogas (Gulyas Istvan)

Az évek 6ta hangsulyozott véleményilink, ami a sportsériilések rehabilitaciojat illeti, ha
miitéti beavatkozasra van sziikség, azt mar magas szinvonalon végzik el hazankban is.
Sajnos a problémadsabb teriilet az utégondozas és a rehabilitdcié. Egy bentlakasos
rehabilitacios kozpont kell 1étesiteni, ahol adott esetben a nap 24 6rajaban tudjak segiteni
a sériilt versenyz6k utégondozasat.

N6i szakag (Woller Akos)

A néi birk6zok versenyeztetésének javitdsa érdekében sziikséges hazai szinhelyi
nemzetkozi versenyek rendezése fontos allomas.

A kozeljovében meghivasos csapat talalkozdt rendeznénk évente egy alkalommal kadet,
junior és felnétt korosztalyban.

A hazigazda magyar csapat mellet, 6t meghivott orszag valogatottjai szerepelnének a
talalkozokon, a szallast és az étkezést a verseny ideje alatt ingyen biztositjuk.

Az 6t meghivott orszag koziil négy minden évben allandé tagja lenne a viadalnak. A
résztvevo orszagok, amelyek foldrajzilag kozel helyezkednek el Magyarorszaghoz és
csapataik Euréopa élmezényébe tartoznak (Lengyelorszdg, Ukrajna, Romania,
Németorszag). Az 6todik résztvevd, minden évben egy meghivott csapat, a vilag elit
orszagai kozl.

Az ilyen jellegli versenyformanak a megszervezése, egy jol szervezhetd és alakithato
edz6taborral kothetd 6ssze, melyen minden meghivott orszag sajat koltségén venne részt.
Ez nem csak, hogy csokkentené a verseny koltségeit, de szakmailag és a cserekapcsolatok
terén is fontos elérelépés lehet.

Szakmai célok:
e hazai rendezés(i, minéségi versenyek biztositasa

e kapcsolatépités, cserekapcsolatok kialakitasa
e magas szinvonali nemzetkozi edz6taborok szervezése
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e magas szintli nemzetkozi versenyzdkkel valo kozos felkésziilés
¢ andi birkdzas népszerisitése

Elvarasok:
e akorosztalyos és felndtt vilagversenyeken valé eredményesebb szereplés

e andibirkdzas népszerilibbé valasa a média bevonasa altal

e alehetd legtobb versenyz6 megtartasa a feln6tt korosztalyig

¢ nemzetkozi meghivasok, hasonlo feltételekkel

e anemzetkozi tapasztalatok kiaknazasa, hazai kérnyezetben

e olyan versenyzdk szerepeltetése, akik a kiilfoldi edz6taborokban és
versenyeken nem tudnak részt venni
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18. A 2015. évi felkésziilési tervek tablazatai szakaganként

2015. évi felkészilési terv kf

datum: edzétabor: verseny: f6:
dec. 29-jan.04 Budapest 20-25 6
januar 05-11. Szlovakia 20 6
januar12-18. Szlovakia 20 6
januar 19-25. Tata 20-25 6
januar 26-31. Budapest U23 OB 20-25 6
februar 02-08. Dunavarsany 20-25 6
februar 09-15. Dunavarsany 20-25 6
februar 16-22. Budapest 20-25 6
februar 18-22. Iran Iran 12 16
februar 23-28. Tata 20-25 f6
marcius 02-06. Tata 20-25 f6
marcius 06-08 Szombathely 20 f6
marcius 09-13. Budapest 3516
marcius 16-20. Budapest 3518
marcius 22-27. Budapest 35 f6
marcius 22-29. U23 EB POL 10 f6
marc.30-apr. 03 Tata 30 f6
aprilis 3-6. Torokorszag 416
aprilis 06-10. Tata 30 f6
aprilis 10-11. Rangsor verseny
aprilis 13-17. Club
aprilis 20-24. Club 2-3 f6
apr. 27-maj 01. Club
majus 01-02. Orszagos bajnoksag
majus 04-17. Pihené
majus 08-10. Belgrad Gedza 4 16
majus 18- 22 Budapest 20-25 8
majus 25-31. Porecs 20 f8
junius 01-07. Porecs 20 f6
junius 08-12. Budapest 20 f6
junius 14-21. Eurépa jatékok AZE 12 16
junius 15-19. Budapest 20-25 8
junius 22-28. Spanyolorszag 16 f6
jun. 29- jul. 05. Spanyolorszag 16 f6
julius 06-10. Budapest 20-25 f6
julius 13-19. Lengyelorszag 14-16 f6
julius 20-26. Lengyelorszag 14-16 f6
julius 24-26. Lengyelorszag 14-16 f6
jul.27-31. Budapest 20-25 6
augusztus 03-07. Budapest 20-25 6
augusztus 10-14. Tata 20-25 6
augusztus 17-21. Tata 20-25 6
augusztus 24-30. USA 12 6
aug.31-szept.06. USA 12 6
szeptember 07-13. USA 12 6

szeptember 10-13.

Vildgbajnoksag USA

december 01-31.

Budapest-Tata
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JANUAR

FEBRUAR

MARCIUS

APRILIS

MAJUS A

JUNIUS

JULIUS

AUGUSZTUS

SZEPT.

OKT.

NOV.

DECEMBER

SZABADFOGAS

2015. évi felkésziilési terv

Datum Helyszin Program Létszam
2015. janudr 05-16. Csorba-ta? (SVK) EdzG6tabor 106
2015. janudr 19-23. Tata Edz6tabor 14 16
2015. janudr 28-29. Budapest Edz6tabor 1416
2015. janudr 29 - L. GGP + edz6tabor 8f6 + 1 bird
Parizs (FRA) .
- februar 07. (ingyen fogadnak?!) a versenyre
2015. februar 07- 5 iré
- KUBA Edz6tabor + verseny 816+ 1biro
- februdr 21. a versenyre
2015. februar 28. l. VALOGATO
2015. marcius 02-12. Csorba-t6? (SVK) Edz6tabor 106
2015. mdarcius 16-22. Tata Edz6tabor 14 f6
2015. marcius 23-29. Varso (POL) Verseny - U23 EB 8f6+1b
2015. marc. 30-apr. Tata Edzétabor 14 6
04.
2015. aprilis 11. Il. VALOGATO
2015. aprilis 16-24. Kalinyingrad (RUS) EdzG6tabor 106
2015. &prilis 26. SZABADFOGASU 0B
2015. majus 2. KOTOTTFOGASU 0B
2015. majus 03-07. Tata Edz6tabor 1416
2015. majus 10-14. Tata Edz6tabor 14 16
2015. majus 13-15. Olympia (GRE) Verseny 5f6+1b
2015. majus 21- 5ta
] = Mahacskala (RUS) EdzGtdbor + verseny 315
- jUnius 06. u23
2015. junius 10-20. Baku (AZE) Eurdpa Jatékok ?F6
2015. junius 29- )
— Tata Edz6tdbor 1416
- julius 04.
2015. julius 10-18. Madrid (ESP) EdzG6tabor + verseny 8f6+1b
2015. jalius 22- ) )
Csorba-ta? (SVK) Magaslati edz6tabor 106
- augusztus 02.
5(1)15' augusztus 09- AZE v. UKR? Edz8tabor 106
2015. augusztus 28- 5t4
g USA ,Edzotabor ) 815
- Szeptember 13. VILAGBAJNOKSAG
2015. oktdéber 08- RUS L .
. EdzG6tabor + verseny 8 f6
- oktéber 26.| Groznij-Mahacskala-etc.
2015. november 30-
Tata Edz6tabor 14 16
- december 04.
iclm - december 07- Tata Edz6tabor 148
;815' december 14- Tata Edz6tabor 14 6
;215 - december 28- Tata Edz6tabor 14 6
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2014.-2015. Noi felkészilési terv

Hc’)nap/_______s9
Nap |

December

Januar

Februar

Marcius

Aprilis

Majus

Junius

Julius

Augusztus

Szeptemb
er

25.

26.

Oktober

November

December
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