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1. Helyzetelemzés
A sportag a nemzetkozi és hazai sportéletben betoltott helye és szerepe.

Nemzetkozi szovetség tagorszagainak szama: 166
A Magyar Birk6z6 Szovetség tagegyesiileteinek szdma: 118
2017. évben kivaltott versenyengedélyek szama: 4000

Nemzetkozi eredményeket meghatarozo orszagok és Magyarorszag szerepe

Kotottfogas

Az elmult idészak EB és VB eredményességet tekintve Magyarorszag is meghatarozo szerepet
tolt be a fogasnem nemzetkozi versenyein, ahogy a szovjet utodallamok is tartjak meghatarozo
szerepliket. A nemzetkdzi élmezény kiszélesedett, hiszen az élmezényhoz tartozik a nagy
hagyomanyokkal rendelkezé Oroszorszag, Torokorszag és Iran. A masodik sorba tartozik
Griizia, Azerbajdzsan, Orményorszag, Németorszag, Ukrajna. Bizonyos stilycsoportokban tobb
orszag is tud vilagklasszis birkdzot inditani a vilagversenyeken. A kisebb sulycsoportokban
foleg Korea, Japan, nagyobb stlycsoportokban Kuba és a skandindv orszagok jeleskednek.
Ebben az o6ridsi mezOnyben a magyar kotottfogasi valogatott kiemelkedd eredményeket
produkal! A 2018. évi vildgversenyeken a magyar kotottfogasu csapat az Eurépa-bajnoksagon
harom bronzérmet, a Vilagbajnoksagon egy arany és két eziistérmet szerzett. A csapat
Osszesitésben a vilag-bajnoksagon a I1. helyen végzett.

Europa-bajnoksag Vilagbajnoksag
II. Korpési Béint l. Bécsi Péter
1. Loérincz Tamas Il. Lérincz Tamas
I1. Kiss Balazs 1. Korpasi Balint
2018. V. Szabo Laszlo V. Kiss Balazs
V. Lam Bélint
l. Magyarorszag Il. Magyarorszag




Szabadfogas

Szabadfogéasban az eredményességet meghatarozé orszagok: Oroszorszag, USA, Iran, Gruzia,
valamint a honositott orosz versenyzékbdl 4ll6 csapatok, mint Azerbajdjan és Orményorszag.
Ebben az évben Japan eldre torése figyelhetd meg, valamint meglepetésre az orosz csapat a
vilagbajnoksagon nem tudott aranyérmet nyerni €s a pontversenyt is az USA csapata nyerte.
Eurépabdl a Vilagbajnoksagon Lengyelorszag (Murad Gadzhiev - RUS), Olaszorszag (Frank
Chamizo - CUB), Szlovakia (Makoev - RUS) versenyz6i tudtak érmeket nyerni, de mint lathato
valamennyien honositott versenyzok. Az 6rmény csapat két érmét is (Ketoev és Berianidze)
Oroszorszagbol honositott versenyzok nyerték. Europa a ,,vilaggal” szemben egyre nagyobb
hatranyba keriil. A magyar szabadfogasi mezOny keresztmetszete sziik, ennek ellenére
szabadfogasi szakembereink tudasat felhasznalva érmeket és helyezéseket tudunk szerezni
vilagversenyeken (féleg Eurdpa-bajnoksagokon). A hasonld feltételekkel rendelkezé
orszagokat megeldzziik eredményesség tekintetében.

Europa-bajnoksag Vilagbajnoksag
II. Nagy Mihaly V. Pavlo Olenyik
2018.
13. Magyarorszag 20. Magyarorszag

Néi szakag

Ebben a szakagban a Japan hegemonia tovabbra is toretlen. Ebben az évben, illetve a Rio-i
Olimpiai jatékokon is Afrika, Dél-Amerika és természetesen USA és Kanada toltott be
meghatarozo szerepet. Nigéria €s India viszont kiemelkedd eredményekkel véteti észre magat.
Eurdpa korabban meghatarozé szerepe idén hattérbe szorult, hiszen Ukrajna és Oroszorszag is
csak 1 érmet tudott nyerni a Vilagbajnoksagon. A hazai néi mezény keresztmetszete sziik,
mindezek ellenére utanpotlasban folyamatosan magas szinten teljesitiink. Célunk az
utanpotlasban sikeres versenyzOk menedzselése, sikerességiik atmentése a feln6tt idészakra.

Europa-bajnoksag Vilagbajnoksag
2018. I1l. | Barka Emese II. Barka Emese
Il. Sleisz Gabriella V. Sastin Marianna
V. Dénes Mercédesz V. Németh Zsanett
9. Magyarorszag 12. | Magyarorszag




2. Felnétt olimpiai valogatott keret névsora

a *-gal megjelolt versenyzdk jelenleg még UP-kortiak

Kotottfogas” A” keret
sulycs. név egyesiilet | sziil. év
55Kkg [Andrasi Jozsef BHSE 1995
60kg [Torba Erik BHSE 1996
67 kg |[Vancza Istvan* |FTC 1999
67kg | Losonczi Ottd ESMTK 1995
67 kg [Krasznai Maté PSE 1990
72 kg |Korpasi Balint BVSC 1987
77kg |[L6rincz Tamas BHSE 1986
82 kg |Szabo Laszlo UTE 1991
82 kg |[Bacsi Péter FTC 1983
87 kg |Lérincz Viktor BHSE 1990
97 kg |[Kiss Balazs BVSC 1983
130 kg | Lam Balint BHSE 1992
Kotottfogas” B” keret
salycs. név egyesiilet | sziil. év
55kg |Kovacs Bence Erd 1996
60 kg Torok Tamas™* CVSE 1999
Kecskeméti
63kg Krisztian® CVSE 1999
67 kg Balatoni Bence Monor 1996
72kg Bak Gergely* FTC 2000
72 kg | Fritsch Robert Pénziigyér | 1994
72kg Lévai Tamas* BHSE 1999
77kg Lévai Zoltan BHSE 1996
77kg |Szab6 Martin Csepel 1989
82 kg Takacs Istvan* BVSC 2000
87 kg Losonczi David* [ESMTK 2000
87 kg Szilvassy Erik Pénziigyér | 1994
87 kg Papp Bertalan BVSC 1996
97kg Vatzi Balint* BHSE 2000
97 kg |Németh Ivan FTC 1986
97kg  |Ersek Robert BHSE 1998
97 kg |Varga Adam UTE 1989
97 kg Torok Zsolt FTC 1995
97 kg Szoke Alex* ESMTK 2000
130kg [Majoros Mézes |ESMTK 1989




Szabadfogas ”A” keret

sulycs. név egyesiilet |sziil. év
57 kg Farkas Rajmund |KTE 2000
61 kg Molnar Jozsef KTE 1992
65 kg Roman Asharin* [ESMTK 1997
70 kg Lukacs Norbert BHSE 1992
70kg Vida Csaba Csepeli BC | 1997
74 kg Gulyés Zsombor | Pénziigyér | 1992
79 kg Nagy Mihaly Sziget SC 1993
86 kg Szurovszki Patrik |Pénziigyér | 1994
86 kg Veréb Istvan HVSE 1987
92 kg Téth Bendeguz* |[ESMTK 1997
97 kg Olejnyik Pavlo 1989
125 kg Ligeti Daniel HVSE 1989
Szabadfogas ”B” keret
Sulycs. név egyesiilet | sziil. év
57 kg Récz Richard* |OSBK 2000
57 kg Vilhelm Richard | UTE 1996
61 kg Egyed Balazs Nagykanizsa| 1998
61 kg Kiss Karoly BHSE 2000
65 kg Vilheim Zoltan |UTE 1999
70 kg Gulyas Botond | Pénziigy6r 1998
74 kg Antal Daniel UTE 1996
74 kg Lukéacs Botond |BHSE 1998
79 kg Mester Milan Kébanya SC | 1999
97 kg Juhész Balazs HVSE 1991
125kg |Nagy Mihaly Sziget SC 1996




Noi szakag ”A” keret

Suly cs. név egyesiilet | sziil. év
50kg Réczi Bianka* TSC 1997
53kg |Dénes Mercédesz |Erdi SP. 1994
55kg | Galambos Ramoéna |PEAC 1996
57 kg Barka Emese Csepeli BC | 1989
57 kg Sz¢él Anna* OBSK 2001
59kg |Bognar Erika* KTE 2000
62 kg |Sastin Marianna | VASAS 1983
65 kg |Sleisz Gabriella ESMTK 1991
68 kg | Elekes Emese* ESMTK 1999
68 kg | Szmolka Nikoletta [PEAC 1995
72 kg Nagy Bernadett* [UTE 2000
76 kg |Németh Zsanett UTE 1994
Noi szakag ”B” keret
sulycs. név egyesiilet | sziil. év
50 kg Kyparissi Vassliki |FTC 1995
50 kg | Molnar Nikoletta* | Csepel BC 1999
53kg | Vancza Ivett UTE 1996
53 kg |Szentamasi Roza* ggapell 2003
55kg  [Szél Anna* OSBK 2001
55kg | Vilhelm Viktoria |UTE 1996
55kg |Szekér Szimonetta | BHSE 2000
59kg |Dollak Tamara* |UTE 1999
65 kg Szabados Noémi* |FTC 2001




3. A felnétt olimpiai felkésziilést iranyité és a felkésziilésben résztvevé szakemberek
névsora (a végzettségek megijelolésével)

A felkésziilésért felelos szakemberek:

Szakmai vezeto: Komaromi Tibor (szakmai igazgato)
Kotottfogas: Sike Andras szk. (edz6) Takacs Ferenc (edzd),

Majoros Istvan (spokt.) Modos Péter (edz6),
Szabadfogast: Dvorak Laszlo6 (szakedzd)

Bankuti Zsolt szK. (szakedz6)
Konsztantin Gulevszkij (edz6)

N&i szakagi: Ritter Arpad szk. (edz6) Ritter Diletta (edzo)
Woller Akos (edzé) Nagy Lajos (mesteredzd)
Gyurasits Csaba (edz6)

Tovabbi szakemberek:

Dr. Bakanek Gyorgy orvos (sportszakorvos)

Hadi Gergely kotottfogasu valogatott keret massz6r (sportmasszor)

Vass Zoltan néi és szabadfogasu valogatott keret masszor (sportmasszor)

Kérosi Eva dietetikus (okleveles dietetikus)

sportpszichologus, teljesitmény diagnoszta, erdnléti edzd — igény ¢€s alkalom szerint

4. Azolimpian varhato, vagy tervezett valtozasok a megel6zé olimpiakhoz képest

2017. év juniusaban a NOB Végrehajto Bizottsdga fontos dontéseket hozott a 2020. évi tokioi
olimpiara vonatkozéan. A férfiak versenyszamainak szamat 12, a ndk versenyszamainak
szamat 6 stlycsoportban hatdroztak meg. Ridhoz képest azonban tovabb szilikitették a résztvevo
sportolok 1étszamat. Ridoban 344 6 indulhatott a versenyeken, Tokioban az indul6 1étszamot
288 foben, sulycsoportonként 16 fében hataroztdk meg (56 fovel kevesebb indulé Tokidban).

Megszerezheto kvalifikaciok szama: nemzetenként 18 f6 (6 kotottfogasu, 6 szabadfogéasu €s
6 no6i stlycsoportban, sulycsoportonként 16 £6)

Verseny lebonyolitas valtozasa: 2018. januarjatél két napos egy-egy sulycsoport
kiizdelmeinek a lebonyolitasa, aznap reggeli mérlegeléssel.

Kvalifikaciés rendszer valtozasai: A Tokidban rendezendé Olimpia kvalifikacios rendszere
eltér az elézéektdl. Az eddigi 4 kvalifikdcios verseny szamat 3 versenyre csokkentették. A
2019. évi Vilagbajnoksag az els6 kvalifikacios verseny, ahonnan sulycsoportonként az elsé ot
helyezett (6 £6) versenyzd jut ki. 2020. évben folytatodik a kvalifikacids sorozat a kontinentalis
versenyekkel, ahonnan sulycsoportonként 2 f6 szerzi meg az indulas jogat. Ezt koveti egy
vilagkvalifikacids verseny, ahonnan stlycsoportokként 2 f6 juthat ki az Olimpidra. Hidba
jatszanak meghatarozo6 szerepet Europa birk6z6i mindharom szakdgban a Vilagbajnoksagokon,
a kontinentalis kvalifikacioval hatranyos helybe keriilnek, és kertiliink mi is.


http://olimpia.hu/tokio-2020-sportagak-versenyszamok-kvotak
http://olimpia.hu/tokio-2020-sportagak-versenyszamok-kvotak

Célunk, hogy a 2019-es Vilagbajnoksagon ¢és a 2020-as tovabbi két kvalifikacids versenyen a
sportag 2-6 {6 szamara szerezzen kvotat, azaz indulési jogot a Tokidi Olimpian.

Azoknak a versenyzoknek, akik nem tudjak magukat kvalifikalni a vilagbajnoksagon, tovabbi
kvalifikacidés versenyeken kell részt venniiik, ezaltal szdmukra az olimpiai felkésziilés
nehezebben tervezhetd.

Tovabbi valtozas: az olimpian szerepld silycsoportok silyhatarai 2018. januarjatol is

valtoztak. Ez tovabbi 0j feladatot r6 a valogatott birkdzokra, a megfeleld 0j stulycsoport
kivalasztasa, ami nem is olyan egyszert.

5. A Tokié-i olimpia tervezett eredményességi célkitiizései:

Kotottfogas
2020. Olimpia
. . olimpiai érmek
sulycsoport| min. max. .
pont szama
60 kg - -
67 kg - -
;; tg x I:I 4 - 15 pont 0-2db
97 kg - V.
130 kg - V.
Szabadfogas
2020. Olimpia
, - olimpiai érmek
sulycsoport| min. [ max. .
pont szama
57 kg - -
65 kg - -
74 kg - -
s6kg | VIl | v, | 0 4pont 0db
97 kg - -
125 kg VII. V.

Noi szakag

2020. Olimpia
salycsoport| min. | max. olimpiai er{nek
pont szama
50 kg - -
53 kg - -
57 kg V. 1.
62 kg ~ [ wn, | 2°6pont | O-ldb
68 kg - -
76 kg VII. V.




6. 2019-ben a felnott és a felnott alatti elsé utanpotlas Vilasbajnoksagok és Europa-
bajnoksagok célkitiizései éves bontasban

Kotottfogas — felnott korosztaly

Kotottfogas
2019. Europa- bajnoksag
sulycsoport min. max. olimpiai pont | érmek szama

55kg - -

60kg - V.

63kg - -

67kg - -

;itg v I\I/II. 4-16 pont 1-2db
82kg - -

87 kg V. M.

97 kg - V.

130 kg - V.

Kotottfogas
2019. Vilagbajnoksag
sulycsoport min. max. olimpiai pont | érmek szama

55 kg - -

60kg - V.

63kg - -

67kg - -

7772 igg ::: : 12-26 pont 2.4 db
82 kg - -

87 kg V. .

97 kg V. .
130 kg - V.




Kotottfogas - U23-as Korosztaly

Kotottfogas

2019. U23-as Europa bajnoksag

stlycsoport

min.

max.

olimpiai pont

érmek szama

55kg

60kg

63kg

67kg

72kg

77kg

82kg

87 kg

97 kg

130 kg

8-19 pont

1-3db

Kotottfogas

2019. U23-as Vilagbajnoksag

sulycsoport

min.

max.

olimpiai pont

érmek szama

55 kg

60kg

63kg

67kg

72kg

77 kg

82 kg

87 kg

97 kg

130 kg

8-19 pont

1-3db
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Szabadfogas — felnétt korosztaly

Szabadfogas
2019. Europa-bajnoksag
sulycsoport [ min. max. | olimpiai pont | érmek szama
57 kg - -
61 kg
65 kg VILI. V.
70 kg - -
74 kg VII. V.
79kg - - 4-12 pont 0-2db
86 kg V. II.
92 kg - -
97 kg VILI. V.
125 kg V. 1.
Szabadfogas
2019. Vilagbajnoksag
sulycsoport | min. | max. | olimpiai pont | érmek szima
57 kg - -
61 kg - -
65 kg - -
70 kg - -
74 kg - -
4-8 t 0-2db
79 kg i i pon
86 kg VII. V.
92 kg - -
97 kg - -
125 kg V. II.




Szabadfogas — U23-as korosztaly

Szabadfogas

2019. U23-as Eurépa-bajnoksag

sulycsoport [ min. max. | olimpiai pont | érmek szama

57 kg - -

61 kg - -

65 kg V. M.

70 kg VILI. V.

;g Eg 2-10 pont 0-1db
86 kg V. 1.

92 kg V. VIL.

97 kg - -

125 kg VIL. V.

Szabadfogas
2019. U23-as Vilagbajnoksag
sulycsoport [ min. max. | olimpiai pont | érmek szama

57 kg - -

61 kg - -

65 kg VIL. V.

70 kg VIL. V.

;g tﬁ 2-10 pont 0-1db
86 kg VIL. V.

92 kg VIL. V.

97 kg - -

125 kg VIL. V.

12



Noi szakag — felnott korosztaly

Noi szakag

2019. Eurdpa-bajnoksag

sulycsoport

min.

max.

olimpiai pont

érmek szama

50 kg

53 kg

VII.

V.

55 kg

57 kg

59 kg

VII.

62 kg

65 kg

<|<|<|3

68 kg

72 kg

76 kg

8-17 pont

1-3db

N6i szakag

2019. Vilagbajnoksag

stlycsoport

min.

max.

olimpiai pont

érmek szama

50 kg

53 kg

55 kg

57 kg

59 kg

62 kg

65 kg

68 kg

x| S|x| <] <%

72 kg

76 kg

VII.

8-15 pont

1-3db

13



Noi szakag — U23-as korosztaly

Noi szakag

2019. U23-as Europa-bajnoksag

sulycsoport

min. max. | Olimpiai pont | érmek szama

50 kg

53 kg

55 kg

57 kg

59 kg

62 kg

4 - 15 pont 1-2db

65 kg

68 kg

72 kg

76 kg

Noi szakag

2019. U23-as Vilagbajnoksag

stlycsoport

min. max. | olimpiai pont | érmek szama

50 kg

53 kg

55 kg

57 kg

59 kg

62 kg

2 - 10 pont 0-2db

65 kg

68 kg

72 kg

76 kg

14



1. Egves szakmai mutatok teriiletén kitiizott célok

Kotottfogas

Technikai, taktikai tudasszint emelése

Feladataink kozott szerepel az allas és ,,parter” helyzetben végrehajthatd fogasok gyakorlasa,
elsajatitdsa. Személyre szabott vided elemzésekkel, és ezek edzéseken vald gyakorlasaval.
Célfeladatok végrehajtasa edzéseken ¢és versenyeken, ezaltal elérhet6, hogy minden
versenyzOonk egyedi sajatossagokkal rendelkezzen.

Fizikai allapot fejlesztése (gyvorsasag, alloképesség, erdfejlesztés)

A mai modern birkézasanak elengedhetetlen feltétele a kivalo erd és alloképességi szint. A
kiemelkedé maximalis erdvel rendelkezd versenyzok eredményesebbek, foleg a magasabb
sulycsoportokban. Ezért ugy allitjuk 6ssze az edzés terveket, hogy a gyorsasag és az ero-
alloképesség fejlesztése kiemelt szerepet kapjon. Ennek érdekében egy erdnléti edzo segitségét
is igénybe vessziik. A Magyar Birk6zo Szovetség szakmai vezetése megvizsgalja a Tokioban
1év6 idojarasi és klimatikus koriilményeket, és az igy kapott adatokat beépiti a felkésziilésbe,
az eredményes olimpiai szereplés érdekében.

Mentalis tulajdonsagok fejlesztése

Az eredményes szereplés egyik zaloga a mentalisan stabil versenyzd, ezért a jovében is
szeretnénk sportpszichologust is alkalmazni a csapat mellett.

A motivaciot befolyasolja az akarati tényezd, a belsé inditék, és a versengésben 1étrejovo
onérvényesités. Ezek hidnydban a versenyzd nem kelléen motivalt.

Kozponti és egyesiileti munka aranya

Természetesen a magyar birk6zo valogatott tagjai tovabbra is a szovetségi kapitany iranyitasa
alatt késziilnek a kiemelt versenyekre. A valogatott tagjai részére az év nagyrészében kdzponti
felkésziilést biztositunk, mert ezek a versenyzok csak a valogatottban tudnak magas szintii
edzésmunkat végezni. Az egyesiiletiikben legtobb helyen nincs megfeleld szintli edzépartner és
létesitmény. A Gerevich program altal biztositott 6sztondij rendszer tAmogatja az eredményes
versenyzdinket, de sajnos az edzdpartnerek nem részesiilnek tdmogatasban. A Kozma Istvan
Birk6z6 Akadémia kialakitasaval a jovében is centralizalnank a birkozast és mar fiatal korban
egységes elvek szerint képeznénk birkozoinkat.

Az egvesiileti edzok helyzete a kozponti munkaban

Az egyesiileti edzok és a kozponti felkészitést iranyitd szakemberek igény szerint konzultalnak,
de jellemzden az egyesiileti edzOk nem vesznek részt a kozponti munkéaban.

Szabadfogas

A Magyar Birkoz6 Szovetség Elndksége a kozponti felkésziilés mellett dontott. Hiszen a
Klubokban az edzépartnerek minésége nem éri el azt a szinvonalat, hogy megfeleléen erds
ingert nyujtsanak a vilagversenyekre késziilé versenyzOk szamara. A hazai edzépartnerek
hianyaban felkésziilésiink jelentds részét kiilfoldon, illetve hazai edzdétdborokban kiilfoldi
partnerek meghivasaval végezziik. A hazai edz6taborokban legfbb cél a fizikai paraméterek
folyamatos fejlesztése és az utanpotlasban eredményes versenyzok felzarkoztatdsa a felnott
¢lmezOnyhoz. A sportag specifikus ingereket a kiilfoldi edzétaborokban tudjuk felvenni, ahol a
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vilagklasszis birkdzok megfeleld sebességgel-intenzitassal és gyakorisaggal tdimadjak meg a
versenyzoinket, és védekezésiik is magas szintli. Ezeken a helyszineken tudjuk a hibainkat
javitani, technikdinkat tovabb fejleszteni és az egyéni technikakat tokéletesiteni. A Tokidi
Olimpidig hatralévo idoben a férfiak részére a kovetkezd helyszineket célozzuk meg a kiilfoldi
edzotaborok tekintetében: RUS - USA - JPN - IRI - UKR.

Noi szakag

Ahhoz, hogy érem esélyekkel induljunk a Vilagbajnoksdgokon ¢és az Olimpidn is
felkésziilésiinkben kiemelt szerepet kell kapnia a kovetkezd helyszineken torténd
edzdtaborozasoknak: RUS - USA - JPN - UKR - SWE. A versenyzékben az igény és a
motivacié meg van. Természetesen mas elbiralas ald esnek az Olimpiai kvalifikaciéra esélyes
¢s mar vilagversenyeken bizonyitott versenyzok, valamint az utanpdtlas kivaldsagai, akik csak
részben fognak ott lenni a kiilfoldi edzétaborokban iskolai elfoglaltsdgaik miatt.

Tervek szerint oktobertdl az egyesiileti és a KEP-ben szerepl6 edzéket még jobban bevonjuk a
kozponti felkésziilésbe ¢€s heti 4 alkalommal Budapesten mind a ndi, mint pedig a férfi
szakagban egész évben folyamatosan terv szerint folynak majd az edzések a Korcsarnokban.
A birkdzés azon sportagak kozé tartozik, ahol az egyes mutatokban a fejlesztési lehetdség
hatartalan. Eppen ezért a célok, a sokirany, szertedgazo fejlesztések.

A technikai-taktikai tudasszint emelése, a fizikai képességek fejlesztésével parhuzamosan kell
megvalositani.

A technikai-taktikai fejlesztés leghatékonyabban a kiilfoldi edz6taborokban valdsithatdo meg,
hiszen a hazai edzépartner hiany miatt, a modellezés nem valosithatd meg megfeleld szinten
hazai kornyezetben.

A mentalis tulajdonsagok fejlesztésében és a motivacio allandé fenntartasdban pszichologus
segiti munkankat.

A kevés n6i versenyz6 miatt a kozpontositott munka biztosit megfeleld felkésziilési lehetdséget
versenyzOink szdmara. A kdzponti munkahoz, amennyiben igény van ra, az egyesiileti edzok
barmikor csatlakozhatnak, versenyzoik szamara segitséget nyujthatnak. A felkésziilésbe
javaslatokat tehetnek, amennyibe az nem {itkdzik a kozponti felkésziilés alapvet6 elveivel.
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8. A 2019. évi felnott olimpiai felkésziilés szakaszai és kiemelt feladatai

Kotottfogas

FELKESZULESI PROGRAMOK 2019.

F6 feladata, hogy az 10 szabalyok, uj sulycsoportok figyelembevételével meghatarozzuk
versenyzOink egyénre szabott felkésziilését. A 2019-es év feladata a valogatott keret kibovitése,
fiatalok beépitése és az idosebb versenyzOok motivaltsaganak fenntartdsa. Ebben az idészakban
éves szinten 28-30 hét kdzponti edzotabort terveziink. Kiemelten fontos esemény szamunkra
az Astanai kvalifikéacios vilagbajnoksag, ahol szeretnénk begytijteni 2-3 kvotat.

szakag: Felnott kotottfogas 2019.

szakagi . , , . : - -

felkésaiték: Sike Andras, Modos Péter, Majoros Istvan, Takacs Ferenc

megnevezes helyszin id6pont

1 edz6tabor Budapest januar 2-5.
2 edzotabor Tata januar 7-12.
3 edzotabor Tata januar 14-19.
4 klub klub januar 21-25.
5 verseny Budapest januar 26.
6 edz6tabor Budapest januar 28 - februar 2.
7 verseny Zagrab februar 8-9.
8 verseny U23-as OB. februar 9.
9 edzoétabor Tata vagy Budapest februar 11-16.
10 edzoétabor Tata vagy Budapest februar 18-21.
11 verseny GyOr februar 22-24.
12 edzotabor Budapest februar 25 - marcius 2.
13 edzotabor Budapest marcius 4-9.
14 verseny U23-as EB. marcius 04-10.
15 edzotabor Porec marcius 11-16.
16 verseny Nykobing marcius 15-16.
17 edzotabor Budapest marcius 11-16.
18 edzotabor Budapest marcius 18-23.
19 edzdtabor Matrahdza vagy Tata marcius 25-30.
20 edzotabor Matrahaza aprilis 1-6.
21 edzotabor Matrahéza vagy Tata aprilis 8-11.
22 Europa-bajnoksag | Bukarest aprilis 12-14.
23 pihend Klub aprilis 15-20.
24 pihend Klub aprilis 22-26.
25 Extraliga verseny | klub aprilis 27.
26 edzotabor Budapest aprilis 29-majus 4.
27 klub edzés klub majus 6-10.
28 verseny OB. majus 11.
29 edzdtabor Budapest majus 13-18.
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30 edz6tabor Budapest majus 20-23.

31 verseny Sassari majus 24-25.

32 edzo6tabor Sassari majus 27-junius 1.
33 edzo6tabor Budapest junius 3-8.

34 edzotabor Matrahaza vagy Tata junius 10-15.

35 edzotabor Matrahdza vagy Tata Jjunius 17-22.

36 edz6tabor Budapest junius 24-26.

37 Eurdpa Jatékok Minszk junius 27-30.

38 pihend klub julius 1-7.

39 edzo6tabor Soltvadkert julius 8-13.

40 edzotabor Matrahaza vagy Tata julius 15-20.

41 edzotabor Matrahdza vagy Tata julius 22-27.

42 verseny Minszk julius 26-28.

43 edzotabor Budapest julius 29- augusztus 1.
44 verseny Dortmund és/vagy Varso augusztus 2-4.

45 edzdtabor Dortmund és/vagy Varso augusztus 5- 10.
46 edz6tabor Budapest augusztus 12-15.
47 edzdtabor Matrahdza vagy Tata augusztus 19 — 24,
48 edzdtabor Matrahdza vagy Tata augusztus 26-31.
49 edzdtabor Matrahdza vagy Tata szeptember 2-7.
50 edzotabor Matrahaza vagy Tata szeptember 9-14.
51 Vilagbajnoksag Astana szeptember 15-22,
52 edzoétabor Matrahaza vagy Tata december 2.-7

53 edz6tabor Matrahaza vagy Tata december 9-14.
54 edz6tabor Matrahaza vagy Tata december 16-21.

Szabadfogas és Noi szakag

A 2019-as év feladata a valogatott keret kibodvitése, fiatalok beépitése és az iddsebb versenyzok
motivaltsaganak fenntartasa. Ebben az iddszakban éves szinten 28-30 hét kozponti edzétabort
terveziink. Kiemelten fontos esemény szamunkra a 2019-ban Astanaban megrendezésre keriilé
kvalifikaciods vilagbajnoksag, ahol eredményesen szeretnénk szerepelni. Legfébb feladatunk a
vilagversenyeken valo eredményesség novelése. Az elmult években az Eurdpa Bajnoksagokon
valé eredményességiink megfeleld volt, de a tapasztalatok azt mutatjdk, hogy az Olimpiai
Jatékokra csak az a versenyz6 utazhat eséllyel, aki a megeldz0 ciklusban a Vildgbajnoksagokon
is rendre eredményesen szerepelt. Ebben a mutatoban kell elére 1épniink az elmult évekhez
képest, hogy az Olimpiai szereplésiink sikeres legyen.

szakag: Felné6tt szabadfogas 2019.
i‘glali{éasgzli t6k: Bankuti Zsolt, Konsztantin Gulevszkij
megnevezes helyszin 1d6épont
1 edzdtabor Budapest januar 02-05.
2 edzotabor Tata januar 07-11.
3 edzotabor Tata januar 14-109.
4 edzdtabor Budapest januar 21-26.
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5 edz6tabor Budapest januar 28-31.

6 verseny Nice (FRA) februar 01-03.

7 edzo6tabor Budapest vagy klub februar 04-08.

8 verseny U23-as OB. februar 9.

9 Klub munka Klub februar 12-15.

10 verseny feln6tt valogato februar 16.

11 edzo6tabor Ukrajna februar 18-23.

12 edzo6tabor Budapest februar 25-27.

13 verseny Ruse (BUL) februar 28-marcius 03.

14 edzo6tabor Budapest vagy klub marcius 05-09.

15 verseny U23-as EB. marcius 04-10.

16 edzo6tabor Budapest marcius 11-16.

17 edzotabor Lengyelorszag marcius 18-28.

18 edzdtabor Tata vagy Matrahaza aprilis 01-06.

19 Eurdpa-bajnoksag | Bukarest aprilis 07-10.

20 szabadsag klub aprilis 11-28.

21 klub munka Klub aprilis 29-majus 3.

22 verseny feln6tt OB. majus 4.

23 edzo6tabor Budapest vagy Tata majus 06-11.

24 edzo6tabor Budapest vagy Tata majus 13-18.

25 edzoétabor Budapest vagy Tata majus 20-23.

26 verseny Sassari (ITA) majus 24-26.

27 edzoétabor Sassari (ITA) majus 24-janius 01.

28 edzo6tabor Budapes vagy Tata janius 04-08.

29 edz6tabor Ukrajna junius 10-15.

30 edz6tabor Budapest junius 17-22.

31 Europa Jatékok Minszk jinius 25-30.

32 szabadsag klub julius 01-07.

33 |verseny Madrid (ESP) nem olimpiai jilius 05-07.
stlyok

34 edzotabor Madrid (ESP) jalius 08-13.

35 edzotabor Tata vagy Matrahaza julius 15-20.

36 edzdtabor Tata vagy Matrahaza julius 22-27.

37 edzdtabor Tata vagy Matrahaza julius 29-augusztus 01.

38 verseny Varso (POL) augusztus 02-04.

39 |edzbtabor Dunavarsany vagy augusztus 06-10.
Lengyelorszag

40 edzdtabor Budapest augusztus 12-17.

41 edzdtabor Tata vagy Matrahaza augusztus 19-24.

42 edzotabor Tata vagy Matrahaza augusztus 26-31.

43 edzdtabor Tata vagy Matrahaza szeptember 02-07.

44 edzoétabor Tata vagy Matrahaza szeptember 09-12,

45 Vilagbajnoksag Astana szeptember 14-22.

46 edzotabor U23-asokkal VB. tdbor oktober

47 U23 VB Budapest oktober 28 — november 3.

48 edzdtabor alapoz6 tabor december 2.
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szakag:

Feln6tt n61 2019

i‘:lali(éasili t6k: Ritter Arpad, Ritter Diletta, Gyurasits Csaba, Woller Akos, Nagy Lajos
megnevezes helyszin 1d6épont
1 edzotabor Budapest januar 3-5.
2 edzotabor Tata januar 7-11.
3 edz6tabor Budapest januar 14-18.
4 edzo6tabor klub januar 21-25.
5 verseny valogatd januar 26.
6 edz6tabor Budapest januar 28-febr. 1.
7 edzo6tabor Budapest februar 4-8.
8 verseny AUT Wolfurt februar 8-10.
9 edz6tabor AUT Wolfurt februar 11-13.
10 edzoétabor Budapest februar 11-14.
11 verseny+tabor | SWE Klippan februar 15-22.
12 edz6tabort+verseny | GER Dormagen februar 22-marcius 1.
13 verseny+tabor | BUL Ruse ranking februar 28-marcius 8.
14 edzo6tabor Budapest marcius 3-5.
15 verseny Novi Sad U23 EB marcius 5-8.
16 edzo6tabor Budapest marcius 11-15.
17 edzdtabor FRA Parizs marcius 19-29.
18 edzotabor Dunavarsany aprilis 1-7.
19 Eurdpa-Bajnoksag | ROM Bukarest aprilis 9-12.
20 Pihend aprilis 13-23.
21 edzo6tabor Budapest aprilis 24-maj 1.
22 Klub Klub majus 2-4.
23 verseny OB. majus 5.
24 edzotabor Ukrajna Kijev majus 6-17.
25 edz6tabor Budapest majus 20-23.
26 verseny+tabor | ITA Sassari ranking majus 23-junius 5.
27 edz6tabor BLR junius 10-21.
28 Euré6pa Jatékok | Minszk jinius 25-30.
29 Pihend jalius 1-7.
30 edz6tabor Budapest julius 8-11.
31 verseny TUR Isztanbul ranking jalius 12-14.
32 verseny+tabor | ESP Madrid julius 13-19.
33 edzdtabor Budapest julius 23-augusztusl.
34 verseny+tabor | POL Varso augusztus 2-10.
35 edz6tabor Budapest augusztus 12-16.
36 edzdtabor USA vagy JPN vagy CHN augusztus 19-30.
37 edzotabor Tata vagy Dunavarsany szeptember 4-13.
38 Vilagbajnoksdg | Astana szeptember 17-20.
39 Pihen6 szeptember 21-oktober 6.
40 klub klub oktober 7-11.
41 edzdtabor Tata vagy Dunavarsany oktober 14-28.
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42 uU23VvB Budapest oktober 29-nov.1.

43 Pihend november 2-10.

44 edzo6tabor Budapest november 11-15.

45 edzotabor Matrahaza november 18-29.

46 edzo6tabor Budapest december 2-6.

47 edzbtibor | 14t V- Dunavarsany v. december 9-21.
Matrahaza

48 edzotabor Budapest december 28-30.

9.

Valogatas elvei és iitemei

Kotottfogasu valogatott

Nemzetkozi versenyeken elért eredmények.

Hazai valogatd versenyeken és az orszagos bajnoksagon elért eredmények.

A valogatott kozos felkésziilésein valo részvétel.

Amennyiben két vagy tobb versenyzd hasonld eredményeket ér el, gy két gydzelemig
tart6 valogatd mérkdzéseken dol el a valogatottsag.

Szabadfogasu valogatott

Részt vesznek a kozponti felkésziilésben.

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

Részt vesznek a szakagvezetdvel (év elején) egyeztetett sulycsoportban a kijelolt
nemzetkdzi versenyeken.

A versenyeken elért eredmények alapjan a szovetségi kapitany javaslatot tesz az
elnokség felé, az aktualis vildgversenyre javasolt csapatrél. Amennyiben a versenyek
alapjan nem lehet redlis javaslatot tenni, valogaté mérkodzések keriilnek kiirasra.

Néi valogatott

Részt vesz, és megfeleld szinvonalon teljesit a mindenkori hazai valogat6 versenyeken
€s orszagos bajnoksagon.

Részt vesz, és megfeleld szinvonalon teljesit a nemzetkozi versenyeken.

(A korabbi években Europa, Vilagbajnoksagokon, illetve olimpian eredményesen
szerepelt versenyzok megfeleld indokkal felmentést kaphatnak a mindenkori szévetségi
kapitanytol.)

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

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

Munkégjaval példat mutat a fiatalabb versenyzOk szamara, valamint sportemberhez
méltd magatartast tanusit sport tevékenysége kozben és a civil életben egyarant.
Szovetség elndksége dont az induldk névsorardl.
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A valogatomérk6zések menetrendje:

e Reggeli mérlegelés, majd ezt kdvetden 2 6ra milva kezdddnek a kiizdelmek, melyek 2
nyertes mérkozésig tartanak.

o A mérkdzések az aktudlis nemzetkozi szabalyok szerint keriilnek megrendezésre.

o A valogatd mérkdzéseket az érvényben 1€v6 valogatasi elveknek rendeljiik ala.

10. A valogatott olimpiai keret sportegészségiigyi ellatasa, sportorvosi halozat,
sporttudomanyi hattér

A sportegészségiigyi csapatmunka a birkozo kereteknél erdsodott: egyrdl kettdre boviilt a
masszOrok szama. Sportpszicholdgusi, gyogytornaszi, fizioterapias szakemberi, rehabilitacios
és regeneracios segitség jelenleg alkalom ¢és igény szerint torténik, melyet az olimpiai
kozeledtével stiriteni terveziink.

A harom szakag mellett tovdbbra is egy sportorvosi szakképesitéssel rendelkezd, allando
keretorvos miikodik. Az OSEI-vel 6 tartja a kapcsolatot, a sziikséges konziliumokat, egyéb
vizsgalatokat és terapiakat is az 6 kozremiikodésével végezziik. Az OSEI kutatd osztalyaval
szoros a kapcsolat, a MOB keretbe beleférd birkozok a teljesitmény élettani vizsgéalatok
lehetdségeit teljes egészében kihasznaljak. A sporttudomanyos hattér folyamatos biztositasa, a
legujabb kutatasok eredményeinek alkalmazasa a sportorvos feladata. A keret teljesitményének
novelése komplex feladat. A taplalkozas optimalizalasa dietetikus segitségével, a versenysuly
allando feliigyelete, a sériilések megel6zése, a rehabilitacido és regeneracid biztositasa, a
korszerli, doppingmentes étrend kiegészités és teljesitmény ¢Elettani és lélektani feliigyelet
egyarant a keretorvos feladatkorébe tartozik. A versenyzokkel vald bizalmi kapcsolat kiépitése
elengedhetetlen feltétele a keretorvosi munkanak. Sokszor kell tanacsot adni maganéleti, akar
tizleti vagy csaladi kérdések esetén is. A teljesitményt ugyanis minden aprd tényezo
befolyasolja. A sportegészségiigyi és teljesitmény élettani hattér fenntartasanak koltsége kb. 25
kerettagra szamitva az étrend kiegészitést is beleértve éves viszonylatban jelentds Osszeget tesz
Ki.

11. A sportag doppingellenes kiizdelme, a tervezett intézkedések felsorolasa

A ,,doppingolas” a teljesitmény novelés minden ismert legalis alternativajat kihasznaljuk. Ezen
a téren alapvetd a versenyzokkel valdo folyamatos kommunikacid, informécio atadas és
felvilagosito tevékenység. A birkozo keretnél sikertilt elérni, hogy orvos tudta nélkiil semmit —
még étrend kiegészitét sem — vesznek be. Orvos feliigyeli a kiilonbozd készitmények
fogyasztasat, amelyek kizarolag bevizsgalt termékek lehetnek. A kerettagjaink sikeres
nemzetkozi szerepléseik okén gyakran esnek at dopping vizsgalatokon, amik a rendszeres
felvilagosit6 munkénak kdszonhetéen mindeddig negativ eredménnyel zarultak. Edzo6i
forumokon, mithelymunkak keretében is folyik a doppingellenes felvilagosito tevékenység. A
kerettagok a nap 24 orajaban kereshetik a keretorvost. A hazai versenyeken hivatalbol van
dopping ellendrzés, kiilon vizsgalatokat nem terveziink, tekintettel arra, hogy nem a dopping
vizsgalatok szdmanak emelése a megoldas a doppingmentes sport elérése érdekében.
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12. Sportdiplomaciai feladatok,
a sportag nemzetkozi tisztségviseloinek névsora

Lehetdségeink szerint részt vesziink az UWW kiilonboz6 tilésein, a funkcionalis bizottsdgokba
bevalasztott tagjainkkal:

- Bacsa Péter - UWW Elnokségi tag ¢s Marketing Bizottsag

- Dr. Barna Tibor — Tudomanyos Bizottsag

- Dr. Molnar Szabolcs — Orvosi Bizottsag

Nemzetkdzi tisztségviseldink részt vettek a bizottsagi iiléseken. Az ezt megel6zd évekhez
hasonléan a 2018. évben is tobb kiemelt nemzetk6zi esemény hazigazdaja voltunk. Tébbek
kozott Budapest adott otthont a felndtt vilagbajnoksag megrendezésének is. Az UWW minden
1dok legnagyobb ¢és legjobban megrendezett eseményeként ismerte el a szervez6 munkankat. A
VB-hez kapcsolodd UWW kongresszus tiszthjitasi procedurdjan sikerrel kandidalt Bacsa Péter
az MBSZ iigyvezet6 alelnoke és bevalasztottak az UWW elndkségébe. Ujra van tehat magyar
elndkségi tagja a Nemzetkozi Birkdzo Szovetségnek.

2019-ben is megrendezziikk a hagyomanyos Kotottfogasi Birk6zd Nagydij — Polyak Imre
emlékverseny, amely egyben vilagranglista pontot is add nemzetk6zi esemény lesz. Oktoberben
pedig U23 vilagbajnoksagot rendeziink Budapesten.

Apolni kivanjuk a szomszédos orszagok szovetségeivel (Szerbia, Horvatorszag, Szlovakia,
Romania, Szlovénia) fenntartott és tlzas nélkiil kivaloénak mondhat6 szakmai kapcsolatainkat.
Szakmai programok, cserék révén erdsiteni szeretnénk a hataron tuli magyarlakta teriiletek
birk6z6 egyesiileteivel fenntartott hatar menti egyiittmiikodést is.

13. Az olimpiai Kkeret létesitménye helyzete, kiemelten hasznalt létesitmények
felsorolasa

Budapesten a Korcsarnokban, mely az azbesztmentesité munkélok befejeztével 2015. januértol
a mar minden igényt kielégité és az edzés eszkozok tekintetében folyamatosan boviild
eszkoztarral, immaron batran nevezhetd a valogatottak fohadiszallasanak. A Korcsarnokban az
Elit Akadémia iskola csapata kb. 30 fével, a ndi valogatott kb. 20-25 fdvel, a szabadfogast és
kotottfogast valogatott kb. 50 fovel, €s az utanpdtlas Héraklész keret heti egy alkalommal kb.
50 fovel végzi az edzéseket a keddi és szerdai napokon. A hat birk6zdsz6nyeg feliilete ekkora
létszamnal elégségesnek bizonyul. Budapest mellett két kozponti létesitményben edzd
taborozunk. A Tatai Edzotaborban, valamint a Matrahazi Edzoétaborban. Kiemelt
helyszinlinkként szolgal Tata, ahol az idei évben felyjitjak az edzdtermet, ezért nem tudjuk,
mikor tudunk az 0j teremben edzeni. A Tatai Edz6tabor kondicional6 terme is jelentGsebb
fejlesztésre szorul! A kdzponti 1étesitmények sorabdl sajnos kiesett a Dunavarsanyi Edzotabor
azzal, hogy a Nemzetk6zi Judo Szovetség (IJF) 2020. év végéig kibérelte az edzdtabort
nemzetkdzi edz0képzd programjai szamara.

14. A szovetség és az olimpiai keretet ado egvesiiletek kapcsolata, az egyesiiletek
megnevezése

A szovetség ¢és az egyesiiletek kapcsolata jonak mondhat6. A specialis helyzetben 1évo
valogatott versenyzdok az év nagy részét kozpontilag iranyitott edzétaborokban toltik. A vegyes
felkésziilési idészakokban a valogatott edzdje az egyesiileti edzével kézosen irdnyitja a
versenyzOk felkésziilését és az eldre Osszeallitott program szerint halad. Az egylittmikdodo
egyesiiletek felsorolasra kertiltek a valogatott keretek névsoranal.
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15. A felkésziilést befolyasolé tényezok

A sportagfejlesztési tamogatds megfeleld felhasznaldsa garantdlja az utanpdtlas bazisunk
novekedését és lehetdséget nyajt a 2024-es kiemelkedd olimpiai szereplésre. A verseny és
¢lsportra elkiilonitett tdmogatds, az olimpidra késziild versenyzOk nyugodt felkésziilését
biztositja.

- eredményes kvalifikacios vilagbajnoksag

- egyénre szabott felkészitési terv kialakitasa

- egyénre szabott versenyeztetési terv kialakitasa

- egyénre szabott sporttudomanyi hattér alkalmazasa

- eredményes kvalifikacios versenysorozat kialakitasa (kontinens és vilag)
- kozvetlen olimpiai felkésziilés kialakitasa

16. Eszrevételek, javaslatok

Sportagunk specialis voltabol adoddan (sulyhatarok, fogyasztas) az étkezésnek, a taplalék
kiegészitdknek nagy jelentdsége van. Szeretnénk elérni, hogy a dietetikusunk altal 6sszeallitott
étrendet biztositsak a kozponti edzétaborokban.

Az edz6taborok orvosi stdbjanak kibdvitésével, az edzétaborokban térténd mikro izom és
izlileti sériilések kezelése a magas szintli orvosi ellatas (fizikoterapia, gyogytorna stb.)
gyorsitand a versenyzoink rehabilitdciojat. Az évek ota hangsulyozott véleményiink, ami a
sportsériilések rehabilitacigjat illeti, ha miitéti beavatkozasra van sziikség, azt mar magas
szinvonalon végzik el hazankban is. Sajnos a spotegészségiigyileg teljesen nem lefedett teriilet
az utogondozas és a rehabilitacid. Egy bentlakasos rehabilitacios kozpontot kell 1étesiteni, ahol
adott esetben a nap 24 drajaban tudjak segiteni a sériilt versenyzdk utdgondozasat.

2019. januar

Magyar Birk6z6 Szovetség
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