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MOB szakmai program / 2019
Ritmikus Gimnasztika

1. Helyzetelemzés

A 2108. évi vilag és kontinens bajnoksdagokon elért eredmények értékelése, melyek majus 20-
ig lezajlottak.

Szakagunkban 2018. évben az Eurdpa-bajnoksag majus 31-junius 2, mig a Vilagbajnoksag 2018.
szeptemberi datummal rendezik, ezért ezek eredményeirdl csak késébb fogunk tudni beszamoilni.

2. A sportag 2019. évi szakmai terve

Felkésziilési id6szakok, a nemzeti valogatott szakmai programja, a valogatas elvei

2019. évi tervezett makrociklusok

januar-februar alapozo id6szak edzétaborok

marcius formaba hozo id6szak nemzetkézi és hazai versenyek

aprilis-majus versenyid&szak Vilagkupa, Grand Prix, Eurépa-bajnokség, Magyar Bajnoksag
junius atmeneti idészak, pihend

julius adaptacios-, visszaszoktatd, formaba hozo idészak

augusztus vegyes felkésziilés

szeptember-oktdber versenyiddszak Challenge Cup, Vildgbajnokség, Magyar Kupa, Mesterfoku B.
november december levezet6 szakasz, atmeneti id6szak (regeneralddas)

A nemzeti valogatott szakmai programja, a valogatas elvei

Az Magyar Ritmikus Gimnasztika Szdvetség (tovabbiakban: MRGSZ) Technikai Bizottsaga a 2020-
as tokiéi olimpiai ciklusban elére meghatarozott és el6re kiadott a Nemzeti valogatott keret
felépitésének ciklustablazata (tovabbiakban: Ciklustablazat) alapjan hatarozta meg a mindenkori
nemzeti valogatott Osszetételét, a valogatas elvét. Ennek kdszdnhetéen a sportagban dolgozo
sportvezetdk, edz6k felkészitd munkaja elére tervezhetd szakmai és finanszirozasi szempontok
alapjan is.

A Nemzeti valogatott keret miikbdésére vonatkozo altalanos rendelkezéseket az MRGSZ Osszesitett

Szabalyzatanak 13. pontja (Nemzeti valogatott keret szabalyzata) dsszesiti, amely értelmében a
nemzeti valogatott keret felépitése az aldbbiak szerint alakul:

Allando nemzeti valogatott (felnétt korosztaly)

Egyéni valogatott keret (2-4 f8)

Egyuttes kéziszer valogatott (6+2 f6)

Id6szakos nemzeti valogatott (junior korosztaly)

Egyuttes kéziszer valogatott (5+2 f6)
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A 2019. évi valogatott keretek névsora 2019. januarban kerilnek kihirdetésre, a 2018. évi Orszagos
Bajnoksag és a Mesterfoku Bajnoksag eredményei alapjan.

2018. év végén a Felnétt Egylttes Kéziszer valogatott kinevezése lejar, ezért szamukra is Uj idészak
kezdddik, uj koreografiakkal és szikség esetén versenyzokkel.

A 2019. évben el6szor megrendezésre keruld Junior Vilagbajnoksag miatt, melyrél érdemi
informacioval nem rendelkezink, a Junior Egyuttes Kéziszer valogatott csapat mellett varhatéan
egyéni versenyzbket is fel kell készitenlink.

Az utanpétlas valogatott szakmai programja

Az MRGSZ aélland6é utanpétlas valogatottat nem mikddtet, de a nemzetkdzi elvardsoknak
megfeleléen 2019. évben junior egylttes kéziszer csapat Eurdpa-bajnoksagra vald felkészilés
céljabdl idészakosan junior valogatott Osszeallitasat kezdeményezi. A 2019. évben el6szor
megrendezésre kerilé Junior Vilagbajnoksag miatt, melyrél érdemi informaciéval nem rendelkezink,
a Junior Egylttes Kéziszer valogatott csapat mellett varhatdéan egyéni versenyzdket is fel kell
készitenunk.

Mindkét esetben az MRGSZ Technikai bizottsaga altal dsszeallitott Ciklustablazat szerint torténik
azon valogatott keretek kijelolése, akik képviselhetik hazankat adott kontinensviadalon. Mig az
egyéni versenyz6k egyesluletikben, neveld edzéjiuknél toltik teljes felkészilésiket, addig a junior
egyuttes kéziszer valogatott felkészulését az MRGSZ elndksége altal kijelolt edzdk latjak el.

Egyes szakmai mutatok teriiletén kitiizétt célok (technikai, taktikai tudasszint emelése, a
fizikai allapot fejlesztése (gyorsasag, alloképesség, erbfejlesztés), mentalis tulajdonsagok
fejlesztése, motivacio, akarati tényezdk, a nevelés-fejlesztés teriiletén)

Egyéni versenyz8ink felkészitése nem kdzpontositott. Minden tagja a valogatottnak egyesitiletében,
nevel6edzdjével készul. A fenti szakmai mutatdk tekintetében kitlizoétt célok versenyzdnként eltéréek,
igy minden esetben a felkészitd, nevel6 edzék “fejében” kell, hogy az megfogalmazddjon, hiszen a
versenyzd testi és lelki fejlédése edzdi feladat. Az MRGSZ Technikai Bizottsaga, az egyestuletek,
felkészité edzdk altal leadott szakmai program alapjan, illetve kontroll edzéseken kap tajékoztatast
adott versenyz6 allapotarol, er6sségeikrdl, gyengeségeikrél, esetleges hianyossagukrol.

Az egylttes kéziszer csapat kozpontositottan, szdvetségi edzd bevonasaval mikodik 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.

Versenyzdink mentalis tulajdonsagainak a képzése pszichologusi hattérrel torténik. Nemzetkozi
tapasztalatok is bizonyitjak, hogy szakértéi hattér (mentalis tréning, dietetikus, masszér) nélkul
versenyzdink nem tudjak felvenni a versenyt a vezeté nemzetek versenyzdivel. Nagy segitség, hogy
mar itthon is elérhetéek egyes modern technikai eszkdzdk, melyekkel az izomzat regeneralddasat,
esetenkénti gyogyulasat tudjuk segiteni és felgyorsitani.

Lényeges szempont a mindent elddnté motivacids eszkoztar megfeleld forgatasa. Junior korosztalyt
kdvetden a felnétt -igen rogds- palyafutas kiiszobén rengeteg versenyzét veszit el a magyar ritmikus
gimnasztika. A Nemzeti valogatott tagjaként napi 6-7 6ra edzés mellett a motivacio fenntartasa igen
komoly feladat a felkészité edz6k szamara. Az MRGSZ EIndksége hatarozott 1épéseket kivan tenni
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annak érdekében, hogy minél hosszabb ideig versenyezzenek valogatott sportoldink, ezért
tovabbtanulasi modellt dolgozunk ki, mellyel segithetjuk versenyzbinket a civil életbe torténd
integralédasba.

Hazai Versenyrendszer

»A” tipusu versenyek (MRGSZ altal szervezett és lebonyolitott versenyek)
Magyar Bajnoksag (Budapest és Vidékbajnoksag, Orszagos bajnoksag)
Magyar Kupa

Mesterfokl Bajnoksag

Nemzetkdzi Szabadidés Fesztival

MATSZ és MRGSZ kdzo6s palyazata alapjan elnyert nemzetkdzi versenyek

Py

»B” tipusu versenyek (MRGSZ dltal feliigyelt versenyek, melyeknek fészervezéjét minden
esetben az MRGSZ elnéksége jelbli ki)

Berczik Sara Emlékversenyek (Berczik Sara Emlékkupa, Berczik Sara Emlékverseny).

Diakolimpia

»C” tipusu versenyek (MRGSZ fétitkara altal engedélyezett, az MRGSZ tagegyesiiletei altal
szervezett (hazai és nemzetkézi) versenyek)

MRGSZ versenyek kategoriai
» Szabadiddsport kategéria: 1szint 2 szint

« Versenysport kategoria: I. -1l.- 1. osztaly

MRGSZ versenyek korosztalyai
gyermek2, gyermek 1, serdulé, junior 2, junior 1, felnétt

Nemzetkozi versenyek (az allandé nemzeti valogatott versenyeztetési terve)

Magyarorszag allandé nemzeti valogatott keretének f6 célkitizése, hogy a kapott pontszamok
folyamatosan novekedjenek, ezzel biztositva a megfelelé helyet a nemzetkdézi mezényben. Az
olimpiai ciklus els6dleges célja a versenyz6k nemzetkdzi bemutatkozdsa, a rutin és stabilitas
kialakitasa, a versenyz&k folyamatos szinten tartasa!l

MRGSZ altal nyilvantartott szovetségi valogatott versenyek:

Multisport események (Olimpia, Vilagjatékok, Eurdpa Jatékok, Universiade, Gymnasiade)
Vilagbajnoksag

Eurdpa-bajnoksag

Vilagkupa

Grand Prix

FIG nemzetkdzi versenyek

Versenyek kivalasztasanal, 6sszeallitasanal figyelembe vett tényezoék:

« adott év kiemelt vilagversenyeit megel6z6en folyamatos megmérettetési lehetéségek biztositasa
- adott versenyz6 / egylttes kéziszer csapat formaidézitése

- adott versenyzd / egyuttes kéziszer csapat menedzsmentjének felépitése

- a ciklus kvalifikaciés rendje
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A 2017-2020-as olimpiai ciklus eddig ismert kvalifikacidés szabalyainak értelmében
két szinten lehetséges egyéni olimpiai kvotat szerezni (24 + 2 f6)

+ 2019. évi kvalifikacios Vilagbajnoksag 1-16 helyezet versenyzbje, orszagonként maximum egy
f6.
2020. évi vilagkupa sorozat Osszesitett eredménye alapjan tovabbi 3 versenyzd, olyan
orszagokbol, akik az elsé kvalifikacios korben még nem szereztek kvotat.

2020. évi kontinentalis versenyekrél, 6sszesen 5 6, olyan orszagokbal, akik az elsé kvalifikacids
kérben még nem szereztek kvotat.

« rendez6 orszag 1 versenyzd.
+ FIG szabad kartya.

és harom szinten egyittes kéziszer csapat olimpiai részvételt kivivni (13 + 1 nemzet)
+ 2018. évi vilagbajnoksag 1-3 helyezet egylittes kéziszer csapata

- 2019. évi vilagbajnoksagrol tovabbi 1-5 helyezet egylttes kéziszer csapat, akik az elsé
kvalifikacios kérben még nem szereztek kvétat

« 2020. évi kontinens viadalokrél tovabbi 5 egylttes kéziszer csapat
- rendez6 orszag egylttes kéziszer csapata

Sportszakmailag indokolt felkészlilési versenyek az adott év kiemelt versenyeit (EB, VB)
megel6zden:

Egyéni valogatott keret Egyittes kéziszer valogatott
4 Vilagkupa 2 Vilagkupa

4 Grand Prix 2 Grand Prix

2 Challenge Cup 2 Challenge Cup

Adott év kiemelt versenyeit kdvetéen adott év végéig az allandd valogatott tagjai dnkdltségen tudnak
részt venni nemzetkdzi versenyeken.

Edzétaborok

Sportagunkban igen népszerliek a vezeté nemzetek (RUS, UKR, AZE) altal szervezett edzétaborok,
képzések, amelyeken valé részvétel fontossagat egy pontozasos sportagban sosem lehet figyelmen
Kivul hagyni. A nemzeti valogatott szamara év elején kiirt alapozé és formaba hozé makrociklusaiban
mindenképp indokolt nemzetkdzi edzétaborban vald részvétel, amennyiben az MRGSZ anyagi
lehetéségei ezt megengedik. Jelenlegi koéltségvetésink ezt nem teszi lehetévé, pedig nagyban
befolyasolna az eredményességunket! Amennyiben egyéb forrasok megnyilnak szamunkra, ugy élni
fogunk ezzel a lehet6séggel.

A felnbtt egylttes kéziszer valogatott kdzpontositott felkésziilésében - az éves koltségvetés redlis
tervezeését figyelembe véve- tobbségében hazai, bekoltozést nem igényld edzbétaborok szerepelnek.
A feln6tt egyéni valogatott tagjainak felkészulése nem kdzpontositott. Minden versenyzd nevel§
egyesuletében készul, ahol az edz6taborokrol az egyesuleti szakvezetés hivatott donteni.

A sportag sportegészségligyi

A nemzeti valogatottak szamara tényleges sportegeszségugyi ellatas 2018. évtdl folyamatosan javuld
tendenciat mutat. Kéréstinknek megfeleléen Uj keretorvost kapott szovetségink. Dr. Kovacs Rita
személyében. Jelenleg az ismerkedés és a felmérések idészakaban vagyunk.
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2019. évi allandé nemzeti valogatott varhaté névsora (felnétt korosztaly)

A korabban leirt valogatasi elvek miatt 2019. januarban tudjuk megadni a névsort. A 2018-as
névsor, a junior valogatott jelenleg mutatott képe alapjan varhatéan nem sokat fog valtozni.

FELNOTT EGYENI VALOGATOTT KERET 2018.

NEV SZULETESI EV EGYESULET
KIS ALEXANDRA 2000 MTK BUDAPEST
PIGNICZKI FANNI 2000 MTK BUDAPEST
VARAY MIRA 2001 MTK BUDAPEST
JUHASZ ANNA 2002 MTK BUDAPEST

FELNOTT EGYUTTES KEZISZER VALOGATOTT KERET 2018

NEV SZULETESI EV EGYESULET
ARKAI ZSOFIA 2001 MTK BUDAPEST
BORSANYI PATRICIA 1998 MTK BUDAPEST
KATONA HANNA 2000 MTK BUDAPEST

KOVACS JAZMIN 2000 OBUDA-KALASZ RG TC

NEMETH VIRAG 2000 PECSI RG SE
TISHLER DOROTTYA 2002 KERTVAROSI SE
WEHOVSZKY VIVIEN 1998 MTK BUDAPEST
FOLDI CINTIA 2002 GRACIA FAIR SE

A kerethirdetés alkalmaval a versenyzdk (kiskoru esetén torvényes képviselbje) irasban koteles
nyilatkozni arrél, hogy az MRGSZ vagy MATSZ altal elfogadott alabbi szabalyokat magara nézve

kotelez6 érvényilinek tekintik:

« MRGSZ 6sszetett szabalyzata

» MATSZ etikai szabalyzata
« MATSZ dopping szabalyzata
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Eredményességi célkitiizés a 2019.
A 2019. év két kiemelt eseménye az Eurépa-bajnoksag, valamint a Bakuban megrendezésre kertld
Vilagbajnoksag, mely esemény mar kvalifikacios lehetéség a 2020-as olimpiara.

Eurdpa-bajnoksag 2019
« felnétt egyéni TOP 24-es kvota szerzés 2020-ra
* junior csapat 8-12. hely
- team verseny 8-12. hely

Vilagbajnoksag 2019, (AZE)
« felnétt egyéni csapatverseny 15-20. hely
« felnétt egyéni 24-30. hely
« felnétt egylttes kéziszer csapat 14-18. hely

Budapest, 2018. aprilis 23.

Deutsch-Lazsanyi Erika Tartoczki Zsuzsanna
MRGSZ TB elndk MRGSZ fétitkar



