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1. 2022. évi szakmai beszamolo, a 2022. évre tervezett célkitlizések és azok
megvaldsulasanak értékelése

A tavalyi évvel - amikor is Pigniczki Fanni 21 év utan szerzett jogot az olimpiai jatékokon valo
indulasra - lezarult egy hosszu és kihivasokkal teli olimpiai ciklus, amely sok meghatarozo, a hazai
ritmikus gimnasztika szamara felejthetetlen eredményt irt a sportag torténelemkényvébe. A 2022-
2024-es parizsi ciklus kezdetén még nem is sejtettik, hogy az akkor még eléttink allé idészakban
mindez folytatddhat, sét folytatodik.

A szezonra torténd felkészilést a nagy tervek, és lelkes munka jellemezte. A Nemzetkozi
SzOvetség altal szervezett nemzetkdzi biroképzésen a magyar delegacié sikeresen szerepelt, az Uj
szabalykdényv gyakorlati feldolgozasa technikailag magas szintli gyakorlatokat eredményezett
felndtt és junior korosztalyban egyarant.

A kiegyensulyozott kezdetet kovet6en nem vart események hatasara minden addig tervezett
program felborult. Pigniczki Fanni a szezon elsé kontroll edzését megel6z5 edzésen egy labdara
Iépett, amely véletlen baleset 8 hetes kényszerpihendt eredményezett.

A felnétt egyittes kéziszer-valogatott csapatkapitanya, oszlopos tagja Somhegyi Réka sulyos
betegsége miatt egyik naprél a masikra esett ki a valogatott munkajabdl. Amellett, hogy a
felkészulésuket ujra kellett tervezni, a valogatott lelkileg is mély pontra kerult csapattarsuk
klizdelmét nézve.

A versenyszezon mindezektél fluggetlenll kdzeledett, ahol Wiesner Hanna és Kocsis Evelin
képviselhette el6szér a Nemzeti valogatottunkat. Mindketten nem vart eredményekkel leptek meg
minket, hiszen a szoéfiai és bakui vilagkupakon szamos szerenkénti dontében szerepeltek.

A vilagkupakon elért kezdeti sikerek sem térték meg azonban a kihivasokkal teli id6szakot. Kocsis
Evelin a bakui vilagkupa szerenkénti dontéjében komoly sérilést szenvedett, amely rehabilitacioja a
mai napig tart. Reményeink szerint elfeledve ezt az évet, megujult erével tudja majd kezdeni a
2023. évi szezont, de addig még komoly rehabilitacios feladatok varnak ra.

A felnétt egylttes kéziszer-valogatott szamara sem lett kbnnyebb a felkészlilés. Labfejtorés tovabbi
fontos szerepl6ét késznyeritett hosszabb pihenére, amely szinte ellehetetlenitette az EB-re torténd
felkészllést. A megmaradt versenyz6k - kiemelten tartalék versenyz6k - edzék, felkésziték
aldozatos munkajanak készénhetéen az utolso pillanatban allt dssze a valogatott programja.

A Tel-Avivban megrendezésre kerilt Eurdpa - bajnoksagon végll a teljes Nemzeti Valogatott részt
vett, ahol épp a feln6tt egyuttes kéziszer-valogatott ért el kiemelt sikert, hiszen 25 év utan ismét
szerenkénti dontében szerepelt a magyar valogatott.

Pigniczki Fanni majd 6 hénap kihagyas utan, hosszu rehabilitaciét kdvetéen Tel - Avivban épett
Ujra a nemzetkozi szényegre, ahol az 6sszetett donté 14. helyén végzett. Sporttarsanak Wiesner
Hannanak kdszonhetéen a modern kori EB rendezés torténetében elb6szor szerepelhetett két
magyar versenyz8 az Eurdpa - bajnoksag dsszetett dontdjében, amely Wiesner Hanna szamara
mindenképpen egy gyonyor( felndtt palyafutas kezdete lehet. Hanna a 18. helyen végzett.

Egyéni csapatunk (Pigniczki Fanni, Wiesner Hanna, Lovasz Luca) 10. helyen kvalifikalta
magat a 2022. évi Vilagbajnoksagra, Széfiaba.

A junior egyéni valogatott tagjai (Gyulai Blanka, Vérés Szonja) a 12. helyen zartak a nemzetek
versenyében.

Gyulai Blanka labdaval a 14. , mig karikaval a 21. helyen végzett. Voérds Szonja szalag
gyakorlataval a szerenkénti donté tartalékjaként fejezte be a versenyt, mig buzogannyal a 12. lett.



Mindkét junior versenyzd tudasat tekintve készen allt egy szerenkénti donté megszerzésére. A
versenyhelyzetben megmutatkozd, elbizonytalanodé magatartas kévetkeztében viszont nem tudtak
megmutatni tényleges tehetségliket. Az Eurdpa - bajnoksagot kdvezéen mig Gyulai Blanka tanulva
az elkdvetett hibakbdl készen all a felnétt sportpalyafutas megkezdésére, addig Voros Szonja a
hazaérkezést kdvetben bejelentette visszavonulasat. Az Eurdpa - bajnoksagra valé felkésziilés
megterheld volt szamara fizikalisan és mentalisan is, igy a tanulmanyait kivanta a jévében elétérbe
helyezni.

Az Eurdpa - bajnoksagot kdvetben a nyar megnyugvast jelentett mindenki szamara, igy nyugodt és
tartalmas felkészilés mellett készilhettiink az amerikai Birminghamben megrendezésre kerilé
Vilagjatékokra, ahol Pigniczki Fanni képviselte hazankat.

Mindenki szamara feledhetetlen eredmény sziiletett ott Birminghamben. Vastag betlkkel kerll a
hazai és nemzetkdzi RG torténelmébe.

PIGNICZKI FANNI BRONZ EREM (KARIKA)




PIGNICZKI FANNI BRONZ EREM (LABDA)

Roévid pihenét kdvetben a Vilagjatékok mamoraban kezdddoétt a Vilagbajnoksagra valé felkészilés.
Kocsis Evelin tavaszi komoly sérilése miatt tovabbra sem tudott a felkésziiléshez csatlakozni, igy
egyértelmi volt, hogy az Eb-n kvalifikaciot szerzett egyéni versenyzék, valamint a feln6tt egylttes
kéziszer-csapat utazik Szoéfiaba, hogy a ciklusban elészoér megmérettessiik magunkat a teljen
nemzetkdzi mezényben.

A ciklus els6é és egyben azonnal kvalifikaciés Vilagbajnoksaga nehezen indult. Hibakat, hiba
kovetett, olyan hibak, amelyek addig sosem okoztak problémat. Komoly koncentraciét és mentalis
erbtételt jelentett a kezdést kdvetd versenynapok dsszeszervezeése.

Természetesen a sport megtanitja szamunkra, hogy kizdeni érdemes, mert aki kiizd és dolgozik,
annak altalaban van jutalma.

2022. évi Vilagbajnoksag eredményei:
Team versenyben Magyarorszag a 9. helyen végzett.

Pigniczki Fanni ismét térténelmi eredményekkel gazdagitotta gydjteményiinket: Osszetett déntd
9. hely és szalag szerenkénti donté 8. hely. Sportagunk tébb, mint 20 éve Unnepelt szerenkénti
dontét és 35 éve nem volt példa dsszetett 9. hely megszerzésére.

Wiesner Hanna élete elsé Vilagbajnoksagan a biztatdé 27. helyen mutatkozott be, mig a felnétt
egyiuttes kéziszer-valogatott rontott gyakorlatok bemutatasa mellett a 16. helyen végzett.



2023. évi SZAKAGI TERV
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2. 2023. évi szakmai terv

A Nemzeti valogatott ismét kvalifikacio el6tt all, mivel a 2022. év a parizsi olimpiai ciklus
els6 és egyben kvalifikacios éve, amely uj célokat és uj elvarasokat fogalmaz meg minden
sportagi szereplé szamara.

Uj ciklus, uj szabalyzatok, Uj versenyrendszer.

Az MRGSZ Osszesitett szabalyzata és annak fliggelékei megujultak, hogy egységesitse,
erdsitse sportk0zosségunket, hogy tagegyesuleteinket atlathatd, rendezett szervezeti
mikodés hatterével tamogassuk a sportag fejlesztésében. A Nemzetkdzi Torna Szdvetség
(FIG) torekvéseihez és moédositasaihoz igazodva megujitottuk versenyrendszerinket,
amely atlathatd, atjarhaté sportagi alapbazis képzésével hosszu tavu fejlédést
eredményezhet. Megujult versenyrendszerink versenysport, valamint szabadid6sport
kategéridban, kisgyermektdl felndtt korosztalyig biztosit sportolasi és megmérettetési
lehet6séget az RG elhivatottjai szamara.

Uj ciklus, Uj szabalykényv, edzdi és birdi képzések.

Az év els6 felében jellemzéen a ritmika vildga az U szabalykdnyv elsajatitasara,
adaptélasara figyel, arra a szakmai dokumentumra, amely a kovetkez6 években
meghatarozza sportagunk arculatat, képzési és pedagogiai mdédszereinek f6 iranyvonalat,
amelyhez vald gyors és rugalmas alkalmazkodas meghatarozza a honi RG helyét a hazai
és nemzetkozi sportélet lathatatlan térképén. Az edz6 és birdi képzések elengedhetetlen
részét képzik a pedagogiai felelésségvallalasnak, a tehetségek gondozasi, nevelési
elveinek megfogalmazasaban. E célbol az MRGSZ szakmai képzési program kidolgozasat
és bevezetését kezdeményezi.

Uj tervek, Gj almok.

A mogottunk allo emlékezetes olimpiai ciklus kétség kivul magasra tette a mércét. Mind
utanpétlas, mind feln6tt korosztalyban elmondhat6, hogy nemzeti valogatottunk csatlakozott
a vilag kiemeltjeihez. Pigniczki Fanni és az 6t felkészitd csapat munkaja kovetend6 példa a
jov6 generaciojanak. Amit az elme el tud képzelni, azt meg is tudja valésitani.

A 2023-es szezonban bemutatkozik az Uj generacié mind junior, mind felnétt kategdriaban,
mig Pigniczki Fanni mar nemzetkozileg elismert versenyzé6ként képviselheti hazankat.

2.1. Hivatalos MRGSZ versenyek

2.1.1. ,A” tipusu versenyek: az MRGSZ altal szervezett és lebonyolitott versenyek.
2.1.2. ,B” tipusu versenyek: MRGSZ tagegyesdult altal rendezett, meghivasos hazai

rendezésli hazai verseny, kizarélagosan az MRGSZ tagegyesuletei szamara. A
rendezés bejelentés koteles.



2.1.3. ,,C” tipusu versenyek: MRGSZ tagegyesulet altal rendezett, meghivasos hazai
rendezésli nemzetkdzi verseny. A rendezés bejelentés és engedély koteles. Az
engedély feltétele, hogy a rendezé egyesuletnek minden meghirdetett kategériaban
legalabb egy versenyengedéllyel rendelkezé sportoldéja a targyévet megeldzé
és/vagy adott év versenynaptaraban szerepld valamelyik versenyen jegyzékonyvileg
igazolhatdan részt vett. A “C” tipusu versenyekre az MRGSZ Technikai Bizottsaga
minden esetben versenyfeligyel6t delegal, amely delegalasnak koltsége a rendez6t
terheli.

2.1.4. Az MRGSZ versenyrendszerében, versenynaptaraban szereplé versenyek:
Magyar Bajnoksag, Magyar Kupa, Mesterfoku-bajnoksag, MATSZ és MRGSZ k6z0s
palyazata alapjan elnyert nemzetkdzi versenyek, MRGSZ valogaté események

2.1.5. Az MRGSZ altal elismert, versenyrendszerben és versenynaptarban nem
szereplé egyéb versenyek: Berczik Sara Emlékverseny (BSEV), Berczik Sara
Emlékkupa (BSEK), Didkolimpia, engedélyezett "B” és "C” tipusu versenyek

A fent megnevezett versenyek az alabbi kategéridkban, korosztalyokban és
kovetelményrendszert kdvetve kerllnek megrendezésre:

MRGSZ VSK . hivatalos versenyeire vonatkozé technikai kovetelmények 2022-2024 (EGYENI VERSENYEK) ( \émsz
TECHNIKAI OSSZETEVOK
sg 1D (DB1-DB2) sg 2D (DA1-DA2)
kn::l:rx:k o SZABAD GYAKORLATOK ATOK AT — D pont . P
bB | w | R(AS) DB w R DA Shaximina

t 2022: -2006 9
g FIG 2023: -2007 min 1), 1B, 1R min 2 max 5 min 1- max 20 2-2-1-1 FIG
& 2024: -2008 max 3 C-DB
g 2022: 2007-2008-2009 " Labda: 2 DB nem dominans kéz
3 FIG 2023: 2008-2009-2010 min 1J, 1B, 1R min 2 max 4 min 1-max15 2-2-1-1 FIG - L
S Szalag: 2 DB nem domindns kéz
= 2024: 2009-2010-2011 max 1C-DB

2022: 2009-2010-2011
o | SzABAD 743 7 SZABAD GYAKORLAT
<]
2 KARIKA  |2023: 2010-2011-2012 DB max 0.60 max 4 DB max 0.60 . D:7.00 | . N
2| weoa ND-DB min 1), 18, 1R | ™" 2| ASmax0.50 min1, 18,18 |MN2[  max3 min 1- max 12 2211 SZERGYAKORLAT | -20da: 2 DB nem domindns kéz
@ | BUZOGANY max 1 C-DB, max 1.00 max 1 C-DB, max 1.00 D:9.00

2024: 2011-2012-2013

2022: 2011-2012-2013 Labda: 1 DB nem dominans kéz
E SZABAD DB 7*30 50 4 DB " 0.50 SZABM;GGV :gom.n Jamitlmaxt ot

2023: 2012-2013-2014 max 0. " max max 0. . * i 1-1- : 6. ** eR: egyszer(isitett riziko, egy
& LA';:RA"((“A”K) ND-DBmin 1), 18, 1R | ™" 2|  AS max0.40 miny, 18,18 |™NY|  max2 min 1- max 10 1111 SZERGYAKORLAT fordulat a dobds alatt + mésodik
© max 1 C-DB, max 0.80 max 1 C-DB, max 0.80 D:7.00 fordulatnal egyéb testrésszel

2024: 201320142015 I4t6téren kiviil elkapott szer esetén

érvényes értéke 0.30

& R DB 7+10 40 ” SZABAD GYAKORLAT
s B max - DB max 0.40 ***amib8l min 1 DA bézisa magas
B | SHABAD | aussa016 min L, 18, 1R | g max 4 min1,18,1R  |min1| "™ min 1- max 10%** 1111 D:4.00 dobis vagy magas dobasbo!
£ | KARIKA (MK) |02 2015 ND-DB min 1 AS max 0.30 1B, engedélyezett SZERGYAKORLAT 8 Mag
9 C-DB nem elkapas
g C-DB nem . D:5.00

2024: 2016-2017 engedélyezett

engedélyezett




A

MRGSZ VSK II. hivatalos versenyeire vonatkozé technikai kovetelmények 2022-2024 (EGYENI VERSENYEK) ( \ Swresz
TECHNIKAI GSSZETEVEK
sg 1D (DB1-DB2) sg 2D (DA1-DA2)
sailletési év Kételez kézszerek SZABAD GYAKORLATOK SZERGYAKORLATOK SZERGYAKORLAT D pont megengedett MEGJEGYZES
KOTELEZO maximuma
DB w R(AS) DB w R DA
£ 2022: -2006 9n
0 BUZOGANY DB max 0.50 . .
2 |2023:-2007 VALASZTOTT SZER min1J, 18, 1R min1l| max3 | min1-max15 1-1-1-1 D: 10.00
= 2024: -2008 max 1 C-DB
2022: 2007-2008-2009 Labda: 2 DB nem dominéns kéz
7n *amibG6l max 1 eR**
& [2023: 2008-2009-2010 ** oR. Gsitett riziko
o LABDA DB max 0.50 . . eR: egyszer(sitett riziko, egy
S BUZOGANY min 1J, 18, 1R min1f max3* { minl-max12 | 1-1-1-1 D: 8.00 fordulat a dobés alatt + masodik
- max 1C-DB fordulatnal egyéb testrésszel
2024: 2009-2010-2011 latotéren kiviil elkapott szer
esetén érvényes értéke 0.30
2022: 2009-2010-2011 Labda: 2 DB nem dominéns kéz
7+1 " o
= DB max 0.50 DB max 0.50 SZABAD GYAKORLAT *amibgl max 1 eR**
= [2023:20102011-2012 SZABAD 8 max 0. ) max 4 '8 max 0. ) . _ D: 5.00 ** eR: egyszer(sitett rizik, egy
g | ABDA r;l; ;;IB,' lf min 2 AS max 0.40 mg\I;_IB, 1B, 1R min1| max2 min 1-max 10 1-1-1-1 SZERGYAKORLAT fordulat a dobas alatt + masodik
4 - """‘ = nem D: 6.00 fordulatnal egyéb testrésszel
1024: 2011.2012-2013 C-DB nem engedélyezett engedélyezett latétéren kivil elkapott szer
esetén érvényes értéke 0.30
+ [2022:2011-2012-2013 7+1
E DB max 0.50 max 4 SZABAD GYAKORLAT
& [2023:2012-2013-2014 SZABAD min 1J, 1B, 1R min 1 D: 5.00
o N AS max 0.30
& ND-DB min 1
2024:2013-2014-2015 C-DB nem engedélyezett

3. Nemzeti valogatott keret (felkésziilési id6szakok, a valogatott szakmai programja,

—
MRGSZ VSK IIl. hivatalos versenyeire vonatkozé technikai kévetelmények 2022-2024 (EGYENI VERSENYEK) ( N M\mﬂ
TECHNIKAI OSSZETEVOK
sg 1D (DB1-DB2) sg 2D (DA1-DA2)
SZABAD GYAKORLATOK SZERGYAKORLATOK SZERGYAKORLAT D pont
Sziiletési év Kdtelez§ kézszerek = MEGIEGYZES
KOTELEZ maximuma
DB w R(As) DB w R DA
2022: 2007-2008-2009 Labda: 2 DB nem domindns kéz
7n
« DB max 0.40 *amibél max 1 eR**
g [2023: 2008-2009.2010 KARIKA min 11, 1B, 1R min1| max3* | min1-max10 1-1-1-1 D:7.00 ** eR: egyszer(sitett rizikd, egy
2 LABDA C-DB nem fordulat a dobds alatt + masodik
engedélyezett fordulatnal egyéb testrésszel
2024: 2009-2010-2011 |dt6téren kivil elkapott szer
esetén érvényes értéke 0.30
2022: 2009-2010-2011
7+1 7n *ami lehet eR** is
Q DB max 0.40 0B max 0.40 SZABAD GYAKORLAT | ** eR: egyszerdisitett riziko, egy
2[00 2010 2011.2012 SZABAD min 1, 1B, 1R min 1 max 4 min 11,18, 1R mint| maxz* | min1-maxs 111 D: 4.00 fordulat a dobas alatt + masodik
g . KARIKA ND-DB min 1 AS max 0.30 D SZERGYAKORLAT fordulatnal egyéb testrésszel
i C-DB nem . D:5.00 lat6téren kiviil elkapott szer
engedélyezett engedélyezett esetén érvényes értéke 0.30
2024: 2011-2012-2013

a valogatas elvei)



3.1. Felkésziilési id6szakok (felndtt egyéni és egyiittes kéziszer-valogatott)

P
A\
MRGSZ VSK EKCS 2 hivatalos versenyeire vonatkozé technikai kévetelmények 2022-2024 (EGYUTTES KEZISZERCSAPAT VERSENYEK| ( \éimesz

TECHNIKAI 8SSZETEVOK / VSK EKCS2-MB
sg 1D (DB1-DB2) sg 2D (DA1-DA2)
Kételezd ké EGYUTTES KEZISZER GYAKORLATOK SZERGYAKORLAT D pont megengedett
o maximuma
DB/DE - q DC ’_KOJTEI.Ezﬁ .
-min 3 DB
2022:-2006 DB max 0.50
g min 1, 18, 1R
Z 5 KARIKA 2023: -2007 -min 3 DE min 2 max 1 min 6 - max 15 2-2 D: 11.00
@ DE max 0.80
2024: -2008 - +2 valasztott
2022: 2007-2008-2009 -min 3 DB
« 5 LABDA DB max 0.50 min 3 - max 12
<] 2023: 2008-2009-2010 min 1,18, 1R min1 max 1 min 1 CC, min 1 CR, 11 D:9.00
= -min 3 DE min 1 €7 vay CH e
- B DE max 0.60 C-DC max 1
5BUZOGANY  [2024:2009-2010-2011 - +2 valasztott
2022: 2009-2010-2011 -min 3 DB
0 DB max 0.50 min 3 - max 10
-
E . - - in1J, 1B, 1R in 1 CC, min 1 CR,
= SKARIKA  [2023:2010-2011-2012 min L 25, min 1 max 1 min 2 &5, min -~ 11 D: 7.00
« -min 3 DE min1 c™ vegy cH
@ DE max 0.50 C-DC nem engedélyezett
2024: 2011-2012-2013 )
- +2 vélasztott
2022: 2011-2012-2013 - min 3 DB
x ) DB max 0.50 min 3 - max 8
. min 1J, 1B, 1R . min 1 CC, min 1 CR,
E 5 KARIKA 2023: 2012-2013-2014 . min 1 max 1 . 1-1 D: 6.00
o -min 3 DE min 1 cﬂ-“pcu
o 2024: 2013-2014-2015 DE max 0.40 C-DC nem engedélyezett
- +2 vélasztott
- 2022: 2014-2015 max 1 min 3 - max 8 kiilonb626 CR
g 708 AS max 0.30 (kritérium és/vagy fordulat eltérs)
DB 0.40 i izikd kizarol érté .40; mil ;
& 5 SZABAD 2023: 2015-2016 max ™ min1 (m.l ,o |zar'u a8 egy értéke max 0 40,' min tew D: 6.00
] 1,18, 1R irdnyba és egy max 3 széria
3 idében hajthaté (minden preakrobatikai és vertikalis
2024: 2016-2017 végre) csoportbdl 1 hasznalhatd)
I | | | | | rna nam anasdahararr | | | | | | a dobas alatt + masodik fordulatnal |
—
MRGSZ SZK DU, EKCS hivatalos versenyeire vonatkoz6 technikai kovetelmények 2022-2024 (EGYENI VERSENYEK) ( | gymnosz
TECHNIKAI BSSZETEVOK / SZK DUG-EKCS
sg 1D (DB1-DB2) sg 2D (DA1-DA2) D
pont
Kotelezd kézszerek Sziiletési év DTRYEHES = IGLIEY[EXES GTEEZ megengedett
DB/DE w R (AS) . N maximuma
min 3 DB
DUG 2022: 2006 DB max 0.30
|: 1karika-1szalag min 1), 1B, 1R min 3 - max 12
CSAPAT (3-5 6| min 3 DE min 1 CC, min 1 CR,
2 T(3-596) 2023: -2007 min 1 max 1 ymn 1 D.7.00
o buzogany DE max 0.60 min 1 c® vy cH
* |Zene idétartama: 1'30- + 1 vélaszthatd max 1 C-CR
2'00 2024: -2008 C-DB nem
engedélyezett
min 3 DB
Dud 2022: 2007-2008-2009 DB max 0.30
o 1labda-1buzogany min 1), 1B, 1R min 3 - max 10
O |CSAPAT (3-5 f6) min 3 DE . min 1 CC, min 1 CR,
2023: 2008-2009-2010 1 1 1 D:6.00
§ labda DE max 0.50 min max min 1 ¢ vagy c
= |zene idétartama: 1'30- + 1 vélaszthatd max 1 C-CR
2'00 2024: 2008-2010-2011 C-DBnem
engedélyezett
2022: 2009-2010-2011 min 3 DB
DUG ’ DB max 0.30
9 1karika-1labda min 1), 1B, 1R min 3 - max 8
=
S |CSAPAT (3-5 16) 2023: 2010-2011-2012 min 3 DE min 1 CC, min 1 CR,
. min 1 max 1 1 D:5.00
E karika DE max 0.40 min 1 ¢ vy cH
1 |Zene id6tartama: 1'30- + 1 vélaszthatd max 1 C-CR
2'00 2024: 2011-2012-2013 C-DBnem
engedélyezett
2022: 2011-2012-2013
Duob
+ |szabad 7DB min 3 - max 8 kilénbsz6 CR
] . DB max 0.30 . (kritérium és/vagy fordulat eltérg)
CSAPAT (3-5 fi N -2013- 1
= (3-516) 2023:2012:2013-2014 | pip g ) 1B IR [min1 mn értéke max 0.30; max 1 széria D: 4.00
o szabad AS értéke 0.30 h i .
& . o C-DB nem (minden preakrobatikai és vertikdlis
Zene idétartama: 1'30- engedélyezett csoportbdl 1 haszndlhatd)
2'00 2024: 2013-2014-2015
Duob .
i |szabad 2022: 20142015 708 min 3 - max 8 kilénbaz8 CR
DB 0.30 itéri & &ré!
E CSAPAT (3-5 &) ! max . min 1 (kriter\um és/vagy fordulat e‘ItlemJ
w 2023: 2015-2016 min1)J, 1B, 1R min 1 L, értéke max 0.30; max 1 széria D:3.50
& [szabad AS értéke 0.30 ‘ i st
S Zene idétartama: 1'30- C-DB nem (minden preakrobatikai és vertikdlis
3 200 . 2024: 2016-2017 engedélyezett csoportbdl 1 hasznalhatd)
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3.2. Felkésziilési idoszakok (junior egyéni és egyiittes kéziszer-valogatott)

atmeneti idoszak, formaba hozo idészak, e atmeneti idészak, . o
" T verseny idészak P pihend idészak
alapozas vegyes felkésziilés levezetés
januar - marcius
jRGI, jRGG kontroll edzések
JRGIINT
jRGG ECH
jRGI, RGG
MK, MeSterfOk
. jRGI, RGG
OB
november -
december

3.3. A nemzeti valogatott szakmai programja

Egyéni versenyz8ink felkészitése nem kdzpontositott. A valogatott minden tagja az egyesiiletében,
nevel6edzbjével készil. A szakmai, felkészitési programért adott versenyz8 egyesiletének szakmai




stabja felel. Az egylttes kéziszer-vdlogatott kozpontositottan, szovetségi edzd8k bevonasaval
mikodik.

3.4. A nemzeti valogatott valogatasanak elvei

A valogatas szempontrendszerét az MRGSZ Technikai Bizottsaga altal 6sszeallitott, és az
MRGSZ elnoksége altal elfogadott, Osszesitett szabalyzat fliggeléke, a Nemzeti valogatott
felépitésének ciklustablazata tartalmazza.

4. Egyes szakmai mutatok teruletén Kkit(izott célok (technikai, taktikai tudasszint
emelése, a fizikai allapot fejlesztése (gyorsasag, alloképesseég, ertfejlesztés), mentalis
tulajdonsagok fejlesztése, motivacio, akarati tényezOk, a nevelés-fejlesztés teruletén,
koézponti és egyesileti munka aranya, az egyesuleti edz6k helyzete a kbzponti munkaban).

Egyéni versenyzdink felkészitése nem kdzpontositott. Minden tagja a valogatottnak
egyesuletében, nevel6edzbjével készll. A fenti szakmai mutatok tekintetében kitlizott célok
versenyzdnként eltéréek, igy minden esetben a felkészitd, nevelé edzdk felel6ssége a
versenyzd testi és lelki fejlédése. Az MRGSZ Technikai Bizottsaga, a tagegyesuletek,
felkészit6 edz6k altal leadott szakmai program alapjan, illetve kontroll edzéseken kap
tajekoztatast adott versenyz6 allapotarol, erdsségeikrél, gyengeségeikrél, esetleges
hianyossagaikrol.

Az egyuttes kéziszer-csapat kdzpontositottan, szovetségi edz6 bevonasaval mikddik 2013.
decembere 6ta. A valogatott tagjai eltéré test és szertechnikai alapokkal érkeznek, igy a
technikai tudasszint, a fizikai allapot egységesitése és annak fejlesztése komoly feladatot
jelent a mindennapos edzésmunka tekintetében. A Nemzetk6zi Torna Szdvetség
koncepciovaltasahoz igazodva a 2022-2024-es parizsi ciklusban folytonosan mikodé
Egyuttes kéziszer-valogatott mikodtetése indult el 2020 juliusaban.

Az elbttink allo ciklusban az egyéni és egyuttes kéziszer-valogatott versenyzdi egy
csapatként mérettetnek meg és kuzdenek a hazai ritmikus gimnasztika nemzetkozi
elismertségéért.

Versenyz8ink mentalis tulajdonsagainak képzése igény szerint pszichologusi hattérrel
torténik, de még mindig vannak, akik elutasitdan viszonyulnak a mentalis “edzésekhez”.

Nemzetkozi tapasztalatok bizonyitjak, hogy szakérté mentalis és fizikalis felkészultségen tul
a profi “hattérmunka” (dietetikus, massz6r, gyogytornasz) sem nélkulozhet6. Latvanyos
elérelépés, hogy a nemzeti valogatott felkészulését most mar tobb szakember is
megtamogatja segqit6, pozitiv, szakmai hozzaallasaval.

Lényeges szempont tovabbra is a mindent eldonté motivaciés eszkoztar megfeleld
forgatasa. Junior korosztalyt kdvetéen a felnétt -igen rogos- palyafutas kiiszobén rengeteg
versenyz6t veszit el a magyar ritmikus gimnasztika. A Nemzeti valogatott tagjaként napi 6-7
Ora edzés mellett a motivacié fenntartasa igen komoly feladat a felkészité edzék szamara.

Az MRGSZ EIndksége hatarozott lépéseket kivan tenni annak érdekében, hogy minél
hosszabb ideig versenyezzenek valogatott sportoldink, ezért tamogatasi alapot hoznanak
létre és tovabbtanulasi modellt dolgoznanak ki, mellyel segithetnénk versenyz8ink
professzionalis sportpalyafutasat, majd a civil életbe torténd integralodasat.



5. Nemzetkozi versenyek

A Nemzeti valogatott versenyz6i 2023. év soran varhatdéan az alabbi kiemelt nemzetkozi
versenyeken vesznek részt. Utanpdtlas kora versenyzfink felkészitését tamogatod
versenyekrél még informacidink nem elegenddek.

World Cup, Faliro (GRE) + INT marcius
World Cup, Pesaro (ITA) aprilis
World Cup, Széfia (BUL) + INT aprilis
World Cup, Tashkent (UZB) aprilis
World Cup, Baku (AZE) aprilis
junior INT (POL) aprilis
W(Challenge Cup, Pamplona (ESP) majus
WChallenge Cup, Portimao (POR) majus
Eurdpa-bajnoksag (Baku) majus
junior INT (ROU) junius
Junior Vilagbajnoksag (Kolozsvar) julius
Universiade (CHN) jalius
W(Challenge Cup, Kolozsvar (ROU) augusztus
Vilagbajnoksag (ESP) augusztus

5.1. Kontinentalis és vilagversenyek eredményességi célkitiizései
5.1.1. Eurépa-bajnoksag 2023

o felnétt egyéni 2 6, 10-20. hely

o feln6tt egylttes kéziszer csapat, 10-14. hely

e junior egyuttes kéziszer valogatott, 6 -10. hely / szer
5.1.2. junior Vilagbajnoksag 2023

e junior egyéni, 6-10. hely / szer

e junior egyuttes kéziszer-csapat, 7-10. hely
5.1.3. Vilagbajnoksag 2023

o felnétt egyéni 1 16, 14-17. hely

«felnétt egyéni 1 6, 17-25. hely

o felnétt egylttes kéziszer-csapat, 12-14. hely



6. Edz6taborok

A Nemzeti valogatott tagjai heti 35-40 orat tOltenek atlagosan edzéssel, amely az éves
rendes felkészilés alatt tdbb alkalommal egészul ki tabor jellegl” felkészulési
programmal,.

Az MRGSZ éves koltségvetéséhez igazodva térekszink hazai és nemzetkdzi edzétaborok
lehetbségét biztositani, amely sportszakmai és k6zdsségépitdé szempontbdl is kiemelkedd
fontossagu.

januar, februar (HUN)

februar, marcius (ISR)

7. A sportag sportegészségiigyi hattere

A nemzeti valogatottak szamara tényleges sportegészségugyi ellatas 2018. évtdl
folyamatosan javulé tendenciat mutat. Korabbi kérésinknek megfeleléen Uj keretorvost
kapott szOvetségunk. Dr. Kovacs Rita személyében, aki nagy lendilettel és
hatarozottsaggal latja el feladatat, szovetséglnk legnagyobb megelégedettségére.

8. 2023. évi Nemzeti valogatott keret névsora

Az egyéni valogatd események (junior és felnétt korosztaly) 2022. novemberében zarulnak
le, kdvetve az Osszesitett szabdalyzat Ciklustablazatat. Az egyéni vélogatott névsora
legkés6bb 2022 decemberében kerul kihirdetésre. Az egyuttes kézszer valogatott munkaja
az Osszesitett Szabalyzat Ciklustablazatanak megfeleléen 2022 nyaran kiegésziilt a junior
korosztallyal.

FELNOTT EGYENI ”A” KERET

1 PIGNICZKI FANNI 2000 MTK BUDAPEST

2 WIESNER HANNA PANNA 2004 MTK BUDAPEST

FELNOTT EGYENI (RGI) ”B” KERET




JUNIOR EGYENI KERET

VUKMIR ELENA 2010 MTK BUDAPEST
HAGYMASI KIRA 2008 HEGYVIDEK SE
BARKOCZI BOGLARKA 2009 MTK BUDAPEST
EGYUTTES KEZISZER VALOGATOTT (RGG)
1 URBAN-SZABO MONIKA 2003 MTK BUDAPEST
2 MESZAROS MANDULA 2005 MTK BUDAPEST
3 MESZAROS ALEXA 2006 MTK BUDAPEST
4 SZABADOS DORA 2006 MTK BUDAPEST
5 JURCA LILLA 2006 MTK BUDAPEST
6 KAJNER GYONYVIRAG 2007 MTK BUDAPEST
EGYUTTES KEZISZER VALOGATOTT (jRGG)
ANITAL PANNI 2008 MTK BUDAPEST
2 BENE KATA 2008 MTK BUDAPEST
SZOLNOKI MELINDA 2008 GRACIA
4 VIRGA EMMA 2008 MTK BUDAPEST

RAKAMAZI VIVIEN

2008

GLORIETT SE*




6 GREKK FRUZSINA 2009 MTK BUDAPEST
7 HORVATH BOGLARKA 2009 MTK BUDAPEST
8 KOSZEGI KOHARY REGINA 2009 RUS RG SPORT
9 BONCZ NORA 2010 CSEPELI RG KLUB

Budapest, 2022. oktdber 26.

Deutsch-Lazsanyi Erika

Technikai Bizottsag elndk




