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. Felno6tt és U23

A 2020. évtél a vilagszinten kialakult pandémids helyzet folyamatosan érezteti hatasat a mai
napig. 2020-ban a feln6tt Eurdpa-bajnoksag kivételével az 6sszes feln6tt és korosztalyos
vilagversenyt torolték, valamint az olimpiat 2021-re halasztottak. Ezt az id6szakot a kialakult
helyzet ellenére sikeriilt eredményesen atvészelni, de még az idei év elején is tébb rangos
nemzetkozi versenyt toroltek vagy elhalasztottak, igy valogatottak felkésziilését ennek
megfelel6en kellett attervezni. Az Ukrajnaban kialakult haborus helyzet, illetve ezzel
kapcsolatosan a sportot is érint6é szankcidk is jelent6sen befolydsoltdk az el6zetesen
Osszeadllitott felkészilési tervezetet. A feln6tt és az U23-as korosztaly szamara az idei évben a
f6 versenyek az Eurépa- és vildgbajnoksagok. Az U23-asok egész évben a feln6tt vdlogatottak
felkészlilését végzik, hozzajuk id6szakosan csatlakoznak az U20-asok, illetve alkalmanként az
U17-es korcsoport legjobbjai is.

Az f6 versenyek koziil a két Eurépa-bajnoksag mar lezajlott, ahol mindkét korcsoport rendkiviil
eredményesen zdart. Mdrcius 17-23. kozott a bulgdriai Plovdivban megrendezett U23-as
Eurdpa-bajnoksagon 6sszesen 10 érmet szereztiink (3 arany-, 2 ezlst-, 5 bronzérem). Ezt
kdvetben a hazai rendezés(i és minden tekintetben kiemelked6en sikeres kontinensviadalon
Osszesen 9 érmet nyertilink, koztik két aranyérmet Muszukajev Iszmail és Fritsch Rébert
révén. Nagy Bernadett és Dolldk Tamara az U23 EB-t kdvetén a feln6tt EB-n is dobogéra
allhatott, mindketten bronzérmet szereztek.

A versenyz6k eredményes szereplése mellett fontos megemliteni a nemzetkozileg is nagy
elismertért kivaltd szervezést is, amiért kdoszonet és dicséret illeti mind a szervezéket, mind
pedig a versenyen barmilyen formaban kozremikoddbket, segit6ket.

A vélogatottak munkajat egész évben segitik K6rési Eva dietetikus, Dr. Bakanek Gyérgy
csapatorvos, Hadi Gergely és Juhasz Péter massz6rok, valamint a csapatok rendelkezésére all
két erénléti edzé Okner Erné és Halla Szilard személyében. Az idei évt6l a BioTechUSA lett a
szovetség taplalékiegészit6ket gyartd partnere, akik a termékek mellet szaktanacsadassal is
segitik a valogatottak munkajat.

Feln6tt és U23 vilagversenyek 2022
Korosztaly | Verseny megnevezése Helyszin Id6pont
u23 Eurdépa-bajnoksag Plovdiv (BUL) marcius 07 — 13.
FelnGtt Eurdépa-bajnoksag Budapest (HUN) marcius 28 — aprilis 3.
FelnG6tt Vilagbajnoksag Belgrad (SRB) szeptember 10 — 18.
u23 Vilagbajnoksag Pontevedra (ESP) oktéber 17 —23.




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

A magyar kotottfogasu valogatott még mindig kiemelkedé eredményeket produkal, igy
tovdbbra is meghatdrozé a fogdsnem nemzetkdzi versenyein. 2021-ben az el6z6 évrdl
elhalasztott otkarikas jatékok mellett a sportag tobbi kiemelt eseménye is megrendezésre
keriilt, igy fordulhatott el6 az a birkdzdsban szokatlan helyzet, hogy egy éven beliil, feln6tt
korosztalyban az olimpia mellett volt Eurdpa- és vilagbajnoksag is. Az Eurdpa-bajnoksagon
L6érincz Tamas megszerezte palyafutasa negyedik Eb elsGségét igy, egy arany- és egy
bronzérmet nyert a magyar kotottfogdsu csapat. A 2021-es hazai Eurdpai Olimpiai Kvalifikacids
versenyen 67 kg-ban, Korpdsi Balint ezlistérme révén Ujabb kvétat szerzett a kotottfogasu
csapat, majd néhdny héttel kés6bb Széfidban Sz6ke Alex elsé helyen végzett az utolsd
kvétaszerz6 versenyen, igy négyen lehettek ott ebben a fogdsnemben Tokidban. Az olimpian
sporttorténelmet (innepelhettlink, hiszen L6rincz Tamas fantasztikus gyG6zelme mellett,
testvére Viktor is feldllhatott a dobogd masodik fokdra, illetve Sz6ke Alex 6todikként zart
Japanban. A vilagbajnoksagon a tobb sulycsoportban is jelent6sen megfiatalitott kotottfogdsu
csapat az olimpiai 6todik helyezett Sz6ke Alex révén egy ezistéremmel és négy o6todik
helyezéssel tért haza.

Az év f6 versenyei a hazai rendezés(i Eurdpa-bajnoksdg. A 2022-es év feladata tovabbra is a
fiatalok beépitése és menedzselése, hogy a rohamosan kozeledé 2023-as kvalifikacios
vilagbajnoksagon felvegyék a versenyt a nemzetkozi elittel és minél tébb olimpiai kvétakat
szerezzenek. A masik fontos esemény a Belgradban megrendezésre keril6 vildgbajnoksag,
ahol remélhet6leg a fiatal generacié ismét bizonyitja, hogy a nemzetkozi élmez6nybe tartozik
a magyar kotottfogas. Az idei évben is a kozponti felkésziilésen van a hangsuly, ami éves
szinten 28-30 hét valogatott edz6tabort jelent. Mivel a kotottfogasu csapatunk komoly erét
képvisel a nemzetkozi viszonylatban is, ezért kdnnyben tudunk nemzetkozi edz6taborokat
szervezni.



2. Szabadfogas
Edz6k: Bankuti Zsolt (szovetségi kapitany), Konstatin Gulevszkyy

Napjainkban a szabadfogasu birkézas nemzetkdzi mezénye markdns fejlédésen megy
keresztill. Mi sem bizonyitja ezt jobban, mint az elmult évek vildgbajnoksagain érmet szerzé
nemzetek sokszinlisége. A 2019. év vilagbajnoksaga kiemelten fontos volt az olimpiai
kvotaszerzés lehet6sége miatt. A 36 megszerezhetd kvotan 22 orszag versenyz8i osztoztak. A
22-b6l 14 olyan nemzet van akinek, ,csak” egy kvéta jutott, 6t orszdg tudott két kvotat
szerezni, ezeken felll Indidnak(!) lett 3, Kazahsztannak 4 és Oroszorszagnak 5 induldsi joga az
olimpidn. A 2019-ben Kazahsztdnban megrendezett vildgbajnoksagon egyértelmden lathatd,
hogy mig az elmult évtizedekben szinte csak 3-4 orszadg versengett az érmekért, addig az elmult
idG6szakban olyan orszagok versenyz6i is dobogéra tudtak allni, mint Svajc. Az afrikai orszagok
is bontogatjdk szarnyaikat, valamint a dél-amerikai orszagok, mint Venezuela, Ecuador és
Kolumbia. Ezekbdl az orszdgokbdl is mindig el6-el6keril egy-egy rendkivil kellemetlen
ellenfél. Sulyos probléma az egész fogasnemet rendkiviil negativ irdnyba elmozdité honositasi
hulldam, ami ellen a nemzetkozi szovetségnek silirgésen fel kell lépnie és szigoruan
leszabalyoznia.

A 2021. évi Eurdpa-bajnoksagon az éremesélyes Muszukajev Iszmail nem tudott sz6nyegre
|épni koronavirus megbetegedés miatt. Ligeti Danielnek kdszonhetéen egy 6todik helyezéssel
zart a szakag. A budapesti kvalifikacids versenyen és majusi széfiai (Bulgaria) versenyen, nem
sikerilt tovabbi indulasi jogokat szerezni az olimpidra igy, 65 kg-ban Muszukajev Iszmail volt
az egyetlen indulé Tokidban, akitél titkon érmet vartunk, de végil az 6todik helyen végzett. A
novemberi vildgbajnoksagon tébb meghatarozo versenyzénk nem indult, a csapat pont nélkiil
zarta a VB-t.

A 2022-ben a két f6 verseny a budapesti EB, valamint a belgradi VB, ezért szabadfogdsban is
28-30 hét kozponti edz6tabor van tervezve, amibd8l néhany versenyzének tobb hetet kiilfoldon
szeretnénk lehet8séget biztositani, hogy megfelel6 rutint és tapasztalatot szerezzenek a
nemzetkozi mezényben és fejlédni tudjanak. Ebben az évben Ujabb honositott versenyzével
er6sodtiink, az Eurépa-bajnok Vlagyiszlav Bajcajevvel, aki kivalé edz6partner is példaul akar a
folyamatosan ezzel a nehézséggel kiizdd Ligeti Danielnek is. Hosszitavon nem a honositasban
latjuk a hazai szabadfogas felemelkedését, de a jelenlegi nemzetkozileg is elharapdézott
honositasi hullamnak készénhet6en csak igy tudjuk athidalni azt az id6szakot mig Ujabb hazai
klasszisok nevelkedhetnek ki.



3. NGi
Edz6k: Ritter Arpad, Martin Gabor

A hazai n6i mezény keresztmetszete tovabbra is rendkivil sz(ik, mindezek ellenére
utanpétlasban folyamatosan jél teljesitiink. Célunk az utdnpdtlasban sikeres versenyzék
menedzselése, sikerességiik atmentése a felndtt id6szakra. A cél tovabbra is, hogy rovid idén
belil legaldbb egy tizenkét-tizenot f6s feln6tt valogatottal tudjunk edzeni, akikkel mar nem
kell mindig kulféldre menni edzétaborba. A f6 iranyvonal, hogy minél tébbet kdzésen tudjanak
készlilni itthon és a kilfoldi edz6tdborok segitségével tobb szabadfogasu inger érje 6ket. Van
egy magyaros stilusunk a néi birkézasban, ami f6leg kotottfogasi megoldasokra épiil, sajnos
kevés labra tdmadassal, ez az eurépai mezényben még elegendd, de a vildgbajnoksagokon
sajnos sokszor mar kevés. A fiatalok k6zott szerencsére tobb olyan lany is van, aki szabadfogast
birkdzik, nagyon fontos, hogy a kovetkez8 években is ezt a stilust birkdzzak tovabb, mert igy
tudnak igazan eredményesek lenni.

A tavalyi évben egyediiliként Sastin Marianna tudott érmet szerezni az Eurdépa-bajnoksagon,
illetve 6 volt az egyetlen néi kvotasunk 62 kg-ban, de sajnos 6 is az elsé forduldban vereséget
szenvedett. A vilagbajnoksagon egy versenyz§ indult, mivel a fiatalabb versenyz6k az U23-as
vildgbajnoksagra késziiltek, illetve volt, aki sériilés miatt nem indulhatott a felnéttek
mez6nyében.

A 2022-ben még mindig a valogatott keret kib6vitése a f6 feladat, a fiatalok beépitése. A masik
két fogasnemhez hasonldan, itt a n6knél is a kézponti felkészilés van el6térben, igy naluk is
28-30 hét kozponti edz6tabor van betervezve. Az év legfontosabb versenyei az Eurdpa- és a
vilagbajnoksag. Legfébb cél a vildgversenyeken valé eredményesség novelése. Az elmult
években az Eurdpa-bajnoksagokon az eredményességiink megfelel6 volt, de a
vildgbajnoksagokon is eredményes szereplést akarunk. Ebben a mutatéban kell elére Iépniink
az elmult évekhez képest, hogy a jov6ben az olimpiai szereplésiink is sikeres lehessen.



Utanpotlas

Az utdébbi két évben nagyon kevés versenyen tudtak indulni az utdnpétlaskoruak, a
versenyeket torolték az orszagokat lezartdk. Az elmult 2 évben elsésorban a pandémia hatdsai
érvényesiltek. Rengeteg verseny és edz6tabor maradt el hazai és nemzetkozi szinten is. A
2020-as év gyakorlatilag kimaradt ezeknek a korosztalyoknak mivel a vilagversenyeket is
torélte az UWW. Sajnalatos mdédon a pandémia hatdsai az idei évben is érezhet6ek, de a
jelenlegi haborus helyzet is tovabb neheziti a fiatalok felkészitését, illetve versenyeztetését.

Utanpétlas vilagversenyek 2022
Korosztaly Verseny megnevezése Helyszin Id6pont
U15 (serdiilG) Eurdpa-bajnoksag Zagrab (CRO) julius 16-19.
ISF Gymnasiade Normandia (FRA) majus 14-22.
U17 (kadet) Eurdpa-bajnoksag Bukarest (ROU) junius 13-19.
Vilagbajnoksag Réma (ITA) julius 25-31.
020 (junior) Eurdpa-bajnoksag Roma (ITA) junius 27-julius 3.
Vildgbajnoksag Szofia (BUL) augusztus 15-21.

1. U20

a. Kotottfogas
Edz6k: Kliment Laszld, Fodor Zoltan

A pandémia miatt az U20 koru versenyz6k nagy részének a felkésziilésébdl hianyzott 3-4
hénap sz6nyegmunka. Ez jelent8s lemaradas volt a 2021-es évre nézve is. Osszességében
elmondhatd, hogy kevés birkdzd van ebben a korosztalyban, a sulycsoportokban nincs
meg a kell§ rivalizalas és ez altal kevés nemzetkozi szintl versenyzdével tudunk részt venni
a megmérettetéseken. Az a tapasztalat, hogy aki nem rendelkezik a fiatalabb
korosztalyokbol kell6 nemzetkozi rutinnal (vildgverseny érem vagy helyezés) vagy az éves
felkésziilés jelent6s részét nem a feln6tt valogatott felkésziilésében télti, az nagy
lemaradasba kerlil a nemzetkozi élmezdénytél.
2021-ben a korosztaly jol teljesitett mivel az Eurdpa-bajnoksagrdl 2 éremmel és tobb
értékes pontszerzd hellyel érkeztiink haza.

e Tosmagi Attila 2. hely

e Bazso Adolf 3. hely

e Pohilec Addm 5. hely

e Mezei Patrik 5. hely
Vildgbajnoksagot egy éremmel zartuk, ahol Tosmagi Attila bronzérmes lett.



A felkésziilés 2 nagyobb ciklusra bonthatd:
e 1.ciklus:

A kilonb6z6 valogatd és nemzetkodzi versenyeken a vdlogatott gerincének
kialakitdsa. 3 hazai vdlogatd, valamint 3 kulfoldi felméré verseny szerepel a
programban. Ezen id&szak alatt a versenyz6k sajat klubjukban késziilnek a
versenyekre. A csapatbdl néhanyan a feln6tt valogatott keretnek is a tagjai, 6k ezt a
periddust ott toltik. A valogatott keret tagjainak kotelez6 heti 1 alkalommal a junior
keretedzésen valo részvétel.

A versenyek lezarultaval meghatdrozasra kerul a vildgversenyekre utazék névsora.

e 2. ciklus: kdzvetlen felkésziilés a vildgversenyekre.

Ez az id6szak két 4 hetes ciklus, melyek a vildgversenyek megel6z6 4 hetet foglaljak
magukba. F6 cél, hogy az utazd versenyz6k 100 szazalékos formaban induljanak a
vilagversenyeken. Az elmult évekhez hasonléan az edz6taborok a felnétt valogatott
edzG6taboraihoz igazodnak, mivel igy nagyobb meritési lehet6ség van edz6partnerek
tekintetében. Valtozatosabb ingerek érik a versenyzéket, tébb mindségi birkézéval
dolgozhatnak egylitt. Az edzéseken az egyéni technika, lenti védekezés, tdmadas
fejlesztése, valamint a versenyeken latott taktikai hibdk kijavitasa keril prioritasba.
Emellett fontos, hogy a versenyzék fizikai paramétereinek szinten tartasa, fejlesztése.

b. Szabadfogds
Edz6k: Toth Gabor, Hatos Gabor

A korosztdly iranyitdsat 2019-ben Téth Gabor vette at. A 2020-as évet a pandémia miatt
szinte teljesen kihagyni, vildgversenyekre nem tudott utazni a valogatott. A helyzet nem
kedvezett az edz6taboroknak, azok zome elmaradt, akarcsak a klubedzések nagy szdma.
2021-ben j6 garda kovacsolddott 6ssze, de kevés lehetGség volt nemzetkozi versenyeken
részt venni. Ennek ellenére az EB-n négy 5. helyezés, egy bronzérem, a VB-n pedig Korcsog
Milan révén egy 5. helyet sikerilt szerezni. 2022-ben harom meghatarozo versenyzé U23
korosztalyos lett, de az U17 korcsoportbdl 3-4 tehetséges versenyz6 csatlakozott a
csapathoz.

Az idei év céljai:

A hazai valogat6 versenyeken valé megmérettetés. Az U23 és feln6tt versenyeken vald
részvétel. Nemzetkozi versenyeken vald indulds. Keddi keretedzéseken valé kotelezé
részvétel. Tervezett edz6taborok az EB el6tt 4 hét, a VB el6tt 5 hét, ezen belill, ha
megvaldsithaté kilfoldi taborokban valé részvétel.



c. NGi
Edz6k: Ritter Diletta, Gyurasits Csaba

Ebben a korosztidlyban a lanyok jellemz6en jol teljesitenek a korosztdlyos
vilagversenyeken, f6leg az Eurdpa-bajnoksdgokon. 2021-ben az EB-n 3 ezlistérmet
szereztlink, a VB-n egy 6tddik helyet. Ebben az életszakaszban, tehetségesek, ligyesek,
némelyikiik technikailag képzettebb, némelyikiik képzetlen. Er6sddnitik kell és ebben a
korosztalyban mar meg kell taldlni a sajat stilusukat, mert itt még csaponganak valtogatjak
a feldlldsukat is. Szerencsére ennek a korosztalynak még van edz6partnere az id6sebb
korosztalybdl az U23 csapatbdl. Kiilfoldi edz6partnerekkel tudnak igazan fejlédni.

A felkésziilés a hazai valogatdkon kivil kb. 3 nemzetkozi versenybdl és a vilagversenyeket
megel6z6 2x3 hét hazai és nemzetkozi edz6tdborozasbodl all. A nemzetkozi verseny utan
lehet6ség szerint 3-5 nap edz6tdbor. Az U20 valogatott tagjai id6kdzonként
becsatlakoznak az U23-as és feln6tt valogatott taboraiba is. A csapat nagy része az
akadémian készil és egy paran még kozel laknak, igy bejarnak kétszer edzésre. Az
edzGtaborokban az id6 sz(ikossége miatt, konkrét képzésre, Uj fogasok elsajatitdsara nincs
lehet6ség. A hozott tudasbdl kell dolgozni. A meglévé technikdk csiszoldsa, az
el6készitések és a lab védésére kell nagyobb hangsulyt fektetni, illetve a gyorsitasra. Cél,
hogy fizikailag és mentdlisan a legjobb allapotba hozni &ket. Amikor a klubokban
készlilnek kapnak feladatokat, amiben fejl6dnilik kell és egyeztetve van a klubedzGkkel is
errél. A vildgversenyhez kdzeledve az edzések egyre rovidebbek és intenzivebbek lesznek.



2. Ul17

a. Kotottfogas
Edz6k: Cifferszky Akos, Lévai Zoltan, Szabd Martin

A pandémia okozta nehézségek latszodtak a szereplésen a tavalyi vildgversenyeken is. A
nemzetkozi élmezényhoz képest latvanyos a lemaradas fizikalisan és technikailag, taldn két
sulycsoportot kivéve, a 65 kg és a 110 kg. Ez elsésorban megmutatkozik a lenti
szituacioknal, védekezésben és tamadasban sem érjik el a megfelel szintet.

A korosztalyos valogatott keretének kdzel 70 szazaléka tavaly 6szétél egyiitt tud dolgozni
az akadémian, ahol igy rendelkezésre all a megfelel§ szamu és mindségl edzépartner.
Ezaltal érzékelhetd javulas van a felkésziltségi allapotukban, de még lathatd a lemaradasuk
az élmezényhoz képest. Mivel a valogatott keret nagy része napi szinten egylitt edz, igy
kdzel egy éven at egységes felkésziilésben vesznek részt. Az alapprogramban résztvevd
budapesti egyesiiletek, akik érdekeltek az U17-es korosztalyos vélogatott keretében heti
legaldbb 2-3 alkalommal megjelennek az akadémidn. A valogatasi alapelvek kozé tartozo
szerdai keretedzés is része a felkésziilésnek, hogy a vidéki klubok versenyzéi is heti szinten
tudjanak kell6 mennyiségl edzépartnerrel készilni.

Elsé kozponti edz6tabor az aprilisi KIMBA tdbor, ahol 60-70 f6 fog tudni egylitt késziilni a
tavaszi szlinetben. A tdbor els6dleges célja a sok kiizdé feladat és mérkSzés, mivel nagy
|étszamra szamitunk. Az Eurdpa-bajnoksdag el6tt 3 és fél hét edz6tabor van betervezve, amit
a bukaresti verseny el6z meg. Cél a tdmadod felfogadsu birkdzds erGsitése és a megfelel
taktikai felkészités. Nagy hangsulyt kell fektetni a lenti védekezésre és tamadasra, mivel
mar ebben a korosztdlyban is a mérk&zések jelentds része ott dél el. A vildgbajnoksag el6tt
4 hét edz6tdbor van tervben, amit a tervek szerint egy torokorszagi verseny el6zne meg. A
taborok f6 célja az addig lezajlott versenyek és az Eurdpa-bajnoksagon tapasztalt technikai
és taktikai hibak kijavitdsa. A kornyez6 orszagokban vannak az idei versenyek, ezaltal
lehet6ség van az els6 és masodik csapatot is versenyeztetni, mivel a csapat nagy része még
csak ebben az évben tolti a 16-ik életévét, az utolsd éves valogatottaknak pedig nagy elény,
hogy egy korosztallyal feljebb az U20-as korosztaly versenyein tudnak tapasztalatot
szerezni. Ezért is a Gymnasiade lehet6séget ad a fiatalabbak és a masodik vonal
versenyeztetésére.

b. Szabadfogas
Edz6k: Farkas Gabor, Babszky Gergely

A tavalyi évben az Eurdpa-bajnoksagon és a hazai rendezés(i vildgbajnoksagon is egyarant
egy 5. és egy bronzéremet szereztiink. Az eredmények értékét tovabb noveli az a tény,
hogy ezt négy kiilonb6z6 sulycsoportban sikeriilt elérni. Tavaly novemberben, mar az idei
évre készilve lengyelorszagi edz6taborban vett részt a valogatott, ahol egy csapat
taldlkozén is részt tudtak venni. A versenyen jél birkdzva, masodik helyen végeztek,



szorosan az ukranon mogott. A 2021-es év lezarasat kovetSen lehetdség nyilik az elmult
idGszak tapasztalatai alapjan a stratégiai tervek kiértékelést elvégezni, valamint ezen
tapasztalatok alapjan az idei év megtervezését elvégezni. A keddi vdlogatott edzések
keretein belll az edz6k figyelemmel kisérhetik a csapat nagy részét. Szikségszerl a
mostani célok fellilvizsgalata, kiegészitése. Az elmult években voltak hatraltaté tényezok,
amelyek nehezitették a felkészllést, azonban ezeken sikeresen tullendilve,
megvaldsultak a kitlzott képzési célok. A szabadfogds jelenlegi helyzetét legjobban leird
kifejezés a fejl6désre vald torekvés. lJelenleg utanpdtlas szinten, a kiemelked6
kotottfogdsu és néi bazis mellett a szabadfogas is tehetséges gyerekekkel biszkélkedhet.
Osszességében elmondhatjuk, hogy a 2021-es év eredményes volt a kadet szabadfogas
szamara, egy jo kozosséget sikerilt kialakitani, j6 munkamorallal és megfelel6
onbizalommal. A csapat fele kioregedett, 6k a juniorokkal késziilnek majd a tovabbiakban.
A 2005-6s0k segitségével viszont ezt a szellemiséget kell tovdbbadni a feljové fiataloknak
és egy Uj csapatot kialakitva kell nekivagni az évnek.

Kit(izott célok:

- Alldsban munka: mozgatasok, elGkészitések, elvezetések beépitése a birkdzasba -
folyamatos, véltozatos irdnyitas kialakitasa.

- Labratdmadasok hatékonysaganak novelése (technika, id6zités, ritmus).

- Labvédések hatékonysdganak novelése (finom mozdulatok érzékelése).

- Kontra tdmaddsok gyakorlasa szitudciokban.

- Lenti munka: porgetés védésének/végrehajtasanak, orso
védésének/végrehajtasanak hatékonysag novelése.

- Kondiciondlis képességeket fejleszt6 alap gyakorlatok technikainak elsajatitasa és a
kondicionadlis képességek fejlesztése.

Az idei évben is legfébb feladat, az edzésmin6ség magas szinten tartasahoz, a megfeleld
edz6partnerek biztositdsa. Ezt a tavalyi évhez hasonldan nemzetkozi edzétaborokkal
lehet elérni. A nyari felkésziilés mellett, a keretedzések menetébe is be kell épiteni a fent
emlitett képzési célokat. A Kozma Istvan Magyar Birkdzé Akadémiaval egyluttmiikodve,
stratégiai cél, hogy minél tobben latogassdk a keretedzéseket. Idén is tdmadd szellem
birkdzdst szeretnénk képviselni a nemzetkdzi mezényben, azonban ehhez
elengedhetetlenek a technikai képzés mellett a min&ségi kiizdé mérk&zések.

c. N6i
Edz6k: Ed Giese, Ligeti Richard

Ennél a korosztalynal egy Uj edzG6paros kezdi meg a munkat. A tavalyi csapatbdl maradtak
olyan lanyok, akikre idén lehet épiteni a valogatott magjat. Ami szembetlné hidny lesz,
az Elekes Eniké korosztalyvaltdsa. Ennek ellenére bizhatunk a jelenlegi keretben és ha
nyitottan allnak a valtozashoz szép sikereket érhetnek el. Eddigi tapasztalatok alapjan a
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lanyok pozitivan allnak az Uj edzGi 6sszetételhez. Az els6 valogatd versenyek utan a b6
keret mar kdrvonalazédik, viszont 73 kg-ban Nyikos Veronika versenyeztetése kérdéseket
vet fel a sllyproblémai miatt.

A ndi birkdzas jovbje szempontjabdl fontos lesz, hogy a kiélezett sulycsoportokban minél
tobb versenyz6t a tlizben tartani és ezekben a sulyokban kiilféldi versenyekre kivinni az
els6é vonalon kiviil, a masodik (esetleg harmadik) vonalat is, igy motivalva egymast a
nagyobb teljesitmény eléréséhez.

A nGi U17-es keret nagy része egylitt készil az év nagy részében a KIMBA program keretén
bellil. Pozitivum, hogy a tobbi korosztalyhoz, illetve fogdsnemhez hasonléan az egyik
valogatott edz6 KIMBA-s edz6 is egyben, igy egész évben tudja az el6re megtervezett Uton
fejleszteni a lanyokat.

Fontos a folyamatos 6sszetartds, mind a lanyok, mind az edz6k részérdl, mivel az idei
évben egy teljesen Uj csapat all 6ssze, de az edz6k motivaltsaga atlenditheti a csapatot a
felmeril6 nehézségeken. F6 cél a fizikai, és technikai fejlesztéseken tul, az idealis mentdlis
allapot kialakitdsa és a formaidGzités pontositdsa lesz. Fontos a rendszeres nemzetkozi
versenyeztetést, igy az Eurdpa-bajnoksdgot megel6z6en tervben van kettd (Zagrab,
Bukarest) nemzetkézi versenyen vald részvétel is.

11



3.

15

a. Kotottfogas
Edz6k: Madarasi Gabor, Kozak Istvan

Az U15-0s korosztaly eurépai mezényében az elmult években egyértelmien 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 gruz
valogatott rendre a legerGsebb, de nagyon jo utdnpdtldssal rendelkezik Ukrajna,
Orményorszag, Azerbajdzsan, Toérokorszag, Bulgdria és Fehéroroszorszag is.

Az U15-06s vilagversenyek sajatossaga, hogy egy csapat 13 f6és lehet (2019-ben még 20).
Ezt azt jelenti, hogy minden nemzet kivalaszthat harom sulycsoportot, ahol két versenyz6t
indit. Ezzel rendre élnek az er6sebb birkdzonemzetek, igy a mezény még erGsebbé valt,
és a jo sorsolds esélye minimalizdlédott. Ennek dacdra ebben a korosztdlyban, az utolsé
két megrendezett Eurdpa-bajnoksagon 6sszesen négy érmet nyertiink, valamit négy 5.
helyezést értlink el. (2019. egy ezlst, egy bronz egy 5. hely; 2021. két bronz, harom 5.
hely). Csapatversenyben 2019-ben 6., majd 2021-ben szintén 6. helyen zartunk, olyan
nagy birkdzé nemzeteket megel6zve, mint Azerbajdzsan, Torokorszag, Bulgaria.

A korosztdlynak az elsé hazai valogatd versenye mdrcius 6-an volt Kiskunfélegyhazan. Itt
mar nagyjabdl lathatd, hogy kik kerilhetnek be a bé keretbe. A masodik valogatét
megel6z6en a tavaszi sziinetben Osszetartd edzétdbor lesz a bé keretnek. Mivel ez a
korosztaly az év nagy részében a sajat klubjaban késziil, ezért azt a kevés id6t, amit egyitt
tud tolteni, arra kell haszndlni, hogy az edz6k jobban megismerhessék a gyerekeket,
finomitsak azokat a fogds elGkészitési formakat, amelyek nemzetk6ézi mezényben a
legjellemzébbek és az ezek ellenni hatékony védekezést (pl.: forditott egykar, paros honalj
stb.), valamit a lenti védekezés és tamadds kap még nagy hangsulyt. A masodik
rangsorverseny majus 6-an lesz megrendezve Nagykanizsan. A két versenyen latottak
alapjan fog 0sszeallni egy szlikebb keretet, akik junius elején részt vesznek Romaniaban
egy nemzetkozi versenyen. Ez a verseny is bele fog szamitani a valogatottsagba. Az
Eurdpa-bajnoksagon induld csapat e versenyt kovetéen valik véglegessé. Az Eurdpa-
bajnoksagra valé kozvetlen felkésziilés az el6z6 évekhez hasonléan kéthetesre van
tervezve, julius 4-16. kozott. Az edz6tdbor célja a gyerekeket a lehet6 legjobb formaba
hozni az Eurépa-bajnoksagra.

Rovid és kozéptavu stratégiai célok:

Az idei év legfontosabb célja, hogy minél magabiztosabb versenyzést tudjanak mutatni a
gyerekek az Eurdpa-bajnoksagon. Emellett, figyelembe véve, hogy jovére Magyarorszag
rendezi az U15-6s EB-t, a szokdsosnal tobb didk l-es utolsé évest kell bevonni az
Osszetartasba, hogy jovére itthon még felkésziiltebb csapat indulhasson.
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Hosszutavu stratégiai célok:

Mivel az U15-6s korosztdly az, ahol a gyerekek elGsz6r taldlkoznak komolyabb nemzetkozi
mez6nnyel, nagyon fontos nevelési cél, hogy ezt minél nagyobb magabiztossaggal tegyék.
A taborokban nagy hangsulyt kap az 6nbizalom épitése és a megfelel6 versenyz6i énkép
kialakitdsa. Sportszakmai szempontbdl nagyon fontos, hogy minél hamarabb kialakitani
olyan kiizd6 stilust, ami nemzetkdzi mezényben megadllja a helyét. Ezzel prébalva
megel6zni azt, hogy rossz alapdllas (sulypont), karmunka stb. a kés6bbiekben nagyon
nehezen javithatéva alljon.

b. Szabadfogas
EdzG6k: Szatmdri Zsolt, Gulyds Istvan

A magyar szabadfogasu szakdgnak nagyon kevés meritési lehetGsége van és ez sajnos igaz
a serdilé korcsoportra is. 2018-ban az Eurépa-bajnoksag el6tti edz6taborokban minden
eréfeszités ellenére sem sikerllt 15 versenyzénél tobbet Osszehivni, és ebben a
létszamban mar szerepeltek azok a kotottfogasu sportoldk is, akik ,,atruccantak” a verseny
kedvéért a szabadfogasu edzésekre is. Ez a negativ tendencia sajnos az évek folyaman
fennmaradt, igy elmondhaté, hogy jelenleg a magyar szabadfogdsu serdilé vélogatott
legfeljebb 8-10 sportoldra tamaszkodhat. Ennek ellenére évrél évre lathatunk 2-3 olyan
versenyz6t, akik szerint megfelel6 menedzseléssel, nemzetkozi szintre hozhatdak.
Orvendetes, hogy a Magyar Birk6zok Szovetsége a serdiild korcsoportot is igyekszik
felkarolni (lattunk ra példat, hogy ez nem minden orszagban vagy igy) ezért van még
lehetéség, hogy elszant munkdval kijavithassuk az alap technikai hibakat és a
versenyz6ket a nemzetkozi, eredményesség felé terelhessiik. A korosztdlyra jellemzé
hulldmzé képességek alapjan, ez elmult idészakban volt olyan év, amikor 2-3 mérk&zést
tudtak csak nyerni versenyzGink az Eurdpa-bajnoksagon, de volt olyan is (2019-ben)
amikor 11 mérkd&zést is sikerllt megnyerni, ekkor sziiletett az egyetlen eddigi érem, egy
bronzérem Darabos LaszI6 révén.

A serdiil6 korcsoportnak az Eurdpa-bajnoksag el6tt 10-12 nap edz6taborozasi lehetbsége
van. Mivel évkdzben az edz6k ritkan talalkoznak a versenyz6kkel, ezért az els6 1-2 napban,
fel kell mérni, hogy ki milyen edzettséggel, technikai és fizikai dllapottal érkezik a taborba.
A nevelGedzb6kkel is konzultdlnak a valogatott edz8i, kikérdezve &6ket a tanitvany
munkajardl, hibdirdl stb., igy gyorsabb képet kaphatnak, hogy kinél hogyan és milyen
aranyba lehet belenyulni az addigi mozgasdba. Technikailag a versenyeken latott alapvetd
hibakat kijavitasara, valamint a labfogasok és a lenti helyzetek védésére helyezédik a
nagyobb hangsuly. Atechnikailemaradasok ,potlasara” az év kézbeni edz6taborok, kozos
edzések alkalmaval van leginkabb lehet6ség (iskolai szlinetekben, hosszu hétvégéken). A
verseny el6tt féként a gyorsasagon lehet még javitani, valamint hangsulyt kell helyezni a
mentalis tréningre is. Az Eurépa-bajnoksag el6tti idészakban, optimalis helyzetben 3-4
nemzetkozi, versenyre lenne szlikség, sajnos eddig ez a vildgjarvany miatt nem tudott
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megvaldsulni. Ebbdl fakaddan, a sportoldk kevés nemzetkozi rutinnal és tapasztalattal
rendelkeznek

c. NGi
Edz6k: Kapuvari Gabor, Sleisz Gabriella

A tavalyi Eurdpa-bajnoksdg néi csapataban a 10 sulycsoportbdl 7 f6 volt, aki
korkedvezménnyel indult a versenyen. Egy bronzéremmel és két 5. hellyel zartuk az
Eurdpa-bajnoksagot. Ezek a lanyok 2021. szeptembere 6ta a Kozma Istvan Magyar Birkdzé
Akadémidn késziilnek, ahol végig csindltak az alapozast, jelenleg a technikai képzésen van
a hangsuly. Az U15 lany csapat masik felér6l nehéz atfogd képet alkotni, mert ezek a
lanyok még nem jarnak a keretedzésekre, klubmunkat végeznek. Fiatal korukhoz képest
is nagyon le vannak maradva mind technikai tudasban, mint fizikalis allapotukban. Kivétel
3 versenyzG: Ritter Sophie, Pupp Viktéria és Zhytovoz Maria. Az idén bizakoddak lehetlink,
hiszen a tavaly még fiatalnak szamitd csapat tagjai most mar érettebben és
0sszekovacsolddva varjak a felkésziilést és a kontinens viadalt.

Edzés célok: A lanyok javarészt a sajat klubjukba készilnek. Mivel verseny- és
edzGtaborhianyban szenved a serdild csapat, ezért a jov6ben ezeknek a lanyoknak is be
kellene kapcsolédniuk a szerdai keret edzésekbe, hogy 6k is részt tudjanak venni a
technikai felkésziilésben és az edz6k is atfogdbb képet kapjanak az er&sségeikrél és a
hidnyossagaikrol.

Versenyek: A zagrabi Eurdpa-bajnoksag el6tt ebben az évben 3 hazai valogatd verseny
lesz az U15-6s korosztalynak, amihez egy nemzetkozi verseny kapcsolédik, ami
Bulgdriaban lesz, de tervbe van véve egy romaniai verseny is.

Edz6tabor: A tavaszi szinetben a KIMBA taborral parhuzamosan egy serdiil6 edz6tabort
is lesz Bocsan. Tervben még egy-egy 2-3 napos Osszetartds, ahol fel lehet mérni, hogy a
lanyok hol tartanak a felkésziilésben, lehet6ség van kijavitani az esetleges hibaikat és
tovabb lehet fejleszteni az erésségeiket. Mivel ez az U15-6s korosztaly még nagyon fiatal
ezért a zagrabi Eurdpa-bajnoksag el6tt egy 10 napos edz6tabort lesz Dunavarsanyban,
ahol a f6 cél a mar rahangolddas a versenyre.
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lIl.  Strandbirkdzas

Az idén is tervben van a nagysiker( Strandbirk6zé Orszagos Bajnoki Sorozat, ami immar
harmadik alkalommal kerul kiirasra.

A 2000-es évek elején hivatalos szakaggd valt strandbirkdzdas. Bekerilt a 2022-es Dakari (ezt
id6kozben elhalasztottak 2026-ra) ifjusagi olimpia muisorara, a 2024-es parizsi 6tkarikas
jatékok programjaban ugyan még nem fog szerepelni, de a nemzetkozi sz6vetség szandéka
tovabbra is az, hogy a jov6ben ott lehessen az olimpidn a strandbirkézas.

A sorozat megrendezése tobbes célt szolgdl. Egyrészt a birkdzds, ezen beliil is a strandbirkdzas
népszerUsitése, ezaltal egy Uj szakdg megalapozasa. Mindemellett versenylehetdséget teremt
a nyari id6északban a legtobb korosztaly és mindkét nem részére, ahol tobb kategdridban
megklzdhetnek egymassal (U14, U18, felndtt és nyilt - itt birkdzok nem indulhatnak).
2021-ben Hajduch Nandor masodik helyezést ért el a kadet strandbirkdzé vildgbajnoksagon.

Az orszagos bajnoki cimet a harom fordulé Osszesitett eredménye alapjan lehet megszerezni.
Forduldk tervezett id6pontjai és a helyszinek:

1. 2022.06.25. Soltvadkert — Vadkerti-té

2.2022.07.31. Si6fok - Plazs

3.2022.08.27. Budapest - Lupa Beach

A 3. fordulé az orszagos dont6, amelyért mdsfélszeres pont jar.

Jelenleg a strandsportok egyre nagyobb népszerliségnek orvendenek, ezért ers média

megjelenést is terveziink. Szeretnénk, ha hazai szinten minél magasabb szintre fejl6édne a
sportag.

15



