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A Magyar Torna Szovetség sportagfejlesztési tervében megfogalmazasra Keriiltek szerint,
tovabbra is f6 feladatanak tekinti a valogatottak fejlesztését, a felkésziilés koriilményeinek
allando biztositasat, a tomegbazis szélesitését, a kiegyensulyozott koriilmények kozotti,
stabil allapot megteremtését, az eredményesség novelése érdekében.

Sportoléinknak a 2023. évben folytatodik a kvalifikacios versenyek sora az Europa-
bajnoksagokkal - amelyeken kvotat lehet szerezni a vilagbajnoksagra - és onnan a parizsi
olimpiai kvalifikaciohoz. 2023. évben a valogatottak szereplése a kontinentalis- és
vilagversenyeken kiemelt prioritas- kvalifikacié szempontjabol, a szereplés szinvonala,
mindsége rendkiviili fontossagu, felkésziilésiik zavartalansagaért mindent megtesziink.
Sportoléink kvalifikaciés folyamata — Parizsban, 2024-ben megrendezésre Keriild
olimpiara — a 2023. év elsé félévben megrendezésre Kkeriilo6 Eurépa-bajnoksagokon
folytatodik. Megnyugtatd az olimpiai felkésziilés anyagi hatterének, varhatd, kiszamithatd
finanszirozésa. A fentieken Kiviil az olimpiai szakagaknak viligkupa eseményekre, az
olimpian nem szereplé szakagaknak, a Vilag és Kontinentalis versenyeire keriil sor.

Szovetségiink a kiemelt sportagfejlesztési koncepcidjaban olyan fejlesztési iranyt jelolt meg,
amellyel kialakulnak a teriileti alkozpontok, kozépszintii kivalasztast végzo szakmai kozpontok
¢s az orszagos tehetséggondozast végzd kdzpontok dsszefiiggd rendszere 8 szakagra vetitve. A
Nemzetkézi Torna Szovetség — FIG — altal kezelt 8 szakag, ebbdl négy olimpian szerepld
sportadg (ndi-férfi szertorna, ritmikus gimnasztika, gumiasztal) harom olimpian nem szerepld
sportag (aerobik, akrobatikus torna, parkour) és egy szabadidd sporttal foglalkoz6 (mindenki
torndja) szakdg. Ezzel megvan az a lehetdségiink is, hogy sportagunkon beliil a kivalasztast
kovetden a versenyzoket tehetségiiknek megfelelden iranyithassuk a megfeleld szakaghoz.

A tamogatasi programok (Kiemelt Sportagfejlesztés (KSF), Versenysport és olimpiai szakmai
felkésziiles, Héraklész és Sport XXI. program, Olimpiai Reménységek Versenye, Europa- és
Vilagjatékok, valamint a tovdabbi kézvetlen sportoloi és edzdi személyi tamogato rendszerek) a
legfobb tamaszai szovetségiink szakmai terveinek megvaldsitasaban.
A kiemelt sportagfejlesztés szovetségi tamogatasa az egész torna sportag fejlesztési feladatait
magaba foglalja, amelynek része az utanpotlas kezelése, a valogatottak felkészitése,
egyesiiletek tAmogatésa, sporteszkozok fejlesztése és ezeken a {6 irdnyokon beliili részfeladatok
megoldasa.

Azokkal - az idén még utanpotlaskorti versenyzokkel - akik 2023. évben Iépnek a felnbttek
kozé, kiilon kiemelten foglalkozunk. A versenyrendszert szertorndban korabban a kiemelt
sportagfejlesztés megindulédsa oOta atalakitottuk, bizunk abban, hogy a sportdg eredményessége
is megnd a jovoben. A tobbszintll versenystruktira kialakitasatol azt varjuk, hogy az utanpotlas
szinten megmarad (a nehezed6 gazdasagi helyzet ellenére) a novekvd versenyzoi 1étszam —
minden gyerek tudédsa és felkésziiltsége alapjan megtaldlja a versenyzési lehetdséget a
rendszerben —, s a szélesebb és nagyobb 1étszambol a valogatott keretek is béviilnek minden
korosztaly szintjén. Sajnos 2020. évben ez a novekedés megtorpant a COVID-19 jarvany
miatt, nemhogy novekedett volna akkor a versenyzoi létszam, de jelentés kezdé
gyerekszamot veszitettiink el, amelynek visszapotlasarél csak a jarvanyhelyzet
normalizalodasa utan tudtunk lépéseket tenni és 2022. év végén megkozelitoleg elértiik a
korabbi létszamot.



Az orszagos halozat kialakitasdban a Sport XXI. program jelentds tamaszunk, de a vidéki
bazisok mindségi kialakitasdban egy hosszu tavra tervezett és kiszamithato modon miikodd
rendszert kivanunk kialakitani. A Sport XXI-es programhoz kapcsolodva és azt beillesztve a
szakmai elvarasokba, a Didkolimpia és a MATSZ versenyrendszerét mar dsszhangba hoztuk.
A Magyar Didksport Szovetséggel egyeztetve megnyitasra keriilt egy olyan versenyeztetési
mod, versenyengedély kartyaval, amellyel a Didkolimpia indul6i bekeriilhetnek a bajnoki
rendszerbe. LehetOséget biztositottunk arra, hogy a versenyengedéllyel bizonyos utanpotlas
korosztalyokban a MATSZ versenyrendszerében versenyezzenek a tornaszok. Abban bizunk,
hogy igy még tobb gyermek keriil szakembereink latokorébe, olyanok is, akik csak iskolai
szinten foglalkoznak a tornaval. Szeretnénk, ha minden gyermeket fel tudnank karolni — a
regionalis centrumokbdl egy feladasos rendszerben —, s ezzel tobb tehetséges gyermeket
fedezhetnénk fel.

A kiemelt sportagfejlesztésben részesiilé néi és férfi szakagak — eredményeik alapjan —
egyesiiletei mithelytdmogatas formajaban is jutnak tamogatishoz szerzddés keretében. A
tdmogatason beliil a mithelytdmogatas elosztasa az alabbi szempontok alapjan torténik:

« Férfi torna: Egyesiileti rangsor; Valogatott versenyzok szama (korosztalyos); Igazolt
versenyzOk szama ("A" és "B" kategoridk, de az "A" kategoéria a dominans); Elnoki
javaslat;

% Noi torna: Egyesiileti rangsor; Héraklész Programban résztvevd versenyzok szama;
Igazolt versenyzdk 1étszama (,,A” és ,,B” kategoria, de az ,,A” kategoria a dominéns);
Elndki javaslat;

A KSF tamogatasbdl, korabbi években — egyedi, kdzponti rendelkezés szerint — a szarmaztatott
jogi személyiségii szervezetiink, a ritmikus gimnasztika szakdg meghatarozott forrast kapott
tovabbadott pénziigyi tamogatasként, amely.

Az olimpiai felkészitésben és a KSF program altal tiamogatott szakmai munkaban résztvevd
szakemberek koziil van, aki — jogosultsag alapjan — tagja a Kiemelt Edz61 Programnak (KEP)
¢és vannak, akik részesiilnek — eredményességiik alapjan — a Gerevich 6sztondijban.

A tamogatas elindulasa Ota biztositott az a forras, amellyel sportszakembereink részére a
kiszamithato egzisztencialis feltételek teremtettiink. Edzdinket Uigy tudjuk megtartani, ha
szamukra elérhetd, belathatd jovoképet mutatunk; életpalya modell kialakitasara, biztositasara
sportagunkban rendkiviil nagy sziikség van.

Az elmult években — ezt szeretnék 2023. évben feléleszteni, a pandémiat kdveten - sikertilt
negyedévente olyan elismert kiilfoldi szakembereket eldadasra felkérni, akik kezdve egy
egyesiilet felépitésétdl a gyakorlati edzés levezetéséig, elhoztak a kiilfoldi tapasztalatokat az
USA-t6l Oroszorszagig. A f6 hangsulyt a tovabbiakban gyakorlati képzésekre szeretnénk
fektetni, tobb napos Osszetartasok keretében. Fiatal szakembereink tamogatasaként elésegitjiik
beiskolazasukat. A magas szintli edz6képzés {6 helyszinének tovabbra is a Testnevelési
Egyetemet (TF) tekintjiik, de nagyobb gondot kell forditani az edz6k rendszeres képzésére,
tovabbképzésére (nemcsak elméletben, hanem gyakorlatban is) és annak megszervezésére.
Sportagunkban — egyelére — nem miikddik edzdi licence, de csak képesitéssel rendelkez6 edzo



dolgozhat a sportolokkal. A szakmai fejlodés megorzése érdekében a szakemberek képzésére
(edzdk, birok) kiemelt hangsulyt szeretnénk fektetni az alabbiak szerint:

= tObbszintli tovabbképzés rendszeresen, kotelezo részvétellel,

= edzdi végzettség szintjének emelése (alap, kozép, szakedzo),

* alegfels6bb szinten 1évo sportszakemberek részére a nemzetkozi fejlesztések illetve a

fejlodési iranyok atadasa,
= egységes edzésprogramok kialakitasa tudasszintnek megfelelden,
= szakfeliigyeleti rendszer kialakitasa.

A szerek egyre korszeriibbek, a sportagfejlesztés kapcsan lehetdség nyilt az elavult — sok
esetben balesetveszélyes — szerek cseréjére. Ezt a 2023. évben is tovabb szeretnénk vinni,
biztositani kivanjuk a sporteszk6zok mindségi javitasat, és a Nemzetkozi Torna Szovetség altal
ujonnan bevezetésre keriild legmodernebb sporteszkdzok beszerzését.

A kommunikaciot jelentdsen fejlesztettiik a projektek elinduldsa 6ta, a magyar torna sport
fejlédése ugyanis elképzelhetetlen a médidban valé megjelenések, modern kommunikacios
modszerek felhasznalasa nélkiil. Hidba is fejlesztjiik a sportagat, ha ezt az adott célkozonséggel
nem tudatjuk — ennek része a napi szintii sajtofénoki tevékenység.

Az olimpiai szakmai felkésziiléshez rendelkezésre bocsajtott pénziigyi keretbdl f6 iranyként a
nemzetkdzi és hazai versenyeztetésre és egyéb felkésziilést szolgald feladatokra forditunk,
valamint miikodést tekintve a szakmai tevékenység segitésére, a hattér biztositdsara hasznaljuk
fel a forrasokat.

Az utanpétlas Sport XXI. program 6 célkitiizéseit illetve a Héraklész Program feladatait az
alabbiak szerint fektettiik le:

» A sportoldi 1étszam novelése, amelynek elsddleges szintere az iskola.

» Sportag tomegbazisanak novelése, az orszagos lefedettség kialakitasa.

» Magasan képzett fiatal szakemberek bevondsa és a mindségi munkat segitd modszerek,
alkalmazasa.

» A szakemberek pontosan meghatarozott, életkori sajatossagokkal Osszhangban 1évé
egységes felkésziilési programmal €s ellendrzési szisztémaval valo ellatasa.

> Az alapképzéshez és a sportolok egészsége érdekében nélkiilozhetetlen eszkdzrendszer,
a szerek allaganak javitdsa, hidnyainak potlasa, a szakmai miihelyek
feltételrendszerének javitasa.

» A kivalasztast nyert tornaszok képzési feltételeinek biztositdsa, beleértve a vidéki
versenyzOk fovarosi vagy regionalis bazisokba torténd elhelyezését (feladasos
rendszer).

» Teljesitmény-centrikus kdvetelményrendszer kidolgozasa, mind versenyz6i, mind
felkészitdi oldalrol.

» Az amatér versenyzési lehetéségek mellett (Diakolimpia, CSIVIT versenyek) az
egyesiileti versenyzési lehetéségekkel 6sszhangban — a versenynaptarba jol illeszkedd —
kiilonallo kivalasztasi felmérd versenyek kidolgozasa.



Sport XXI. kozpontokra biztositott tamogatas, pénzelosztasi szempontjai:

e A szakosztalyi rangsorban elért helyezésiik.

e A MATSZ kiirasaban szerepld versenyeken hany csapattal vagy egyéni versenyzével
indult el. (Csapatok 1étszama).

e Versenyzok létszama.

o Korosztalyos valogatottakba adott versenyzOok szama, vagy azoknak a versenyzéknek a
szama, akik a Sport XXI. bazisban nevelkedtek, majd és jelenleg mas klubban
versenyeznek. (Feladasos rendszer)

e Versenyzdik 1étszama évrdl évre nd, a bajnoksagokban egyre tobb csapattal indulnak.
Szakmai munkajuk tervszerd, eléremutato.

e A Didkolimpia "A" kategorids versenyein indulnak.

e A MATSZ altal szervezett tovabbképzéseken, taborokban részt vettek.

e Az elszamolasuk megfeleld, a biztositott pénzekkel jol bannak.

A Sport XXI. Programban részesiilok nem kapnak Gerevich 0sztondijat és a Kiemelt Edz6i
Programban sem vesznek részt.

A Héraklész Program tamogatasanak korabban két 1épcséje volt a Bajnok és a Csillag
Program:

Bajnok Program: az utanpodtlas 18 éves korig bezardlag, felkésziilésiikhoz az edzétaborok
finanszirozésat oldjuk meg a program biztositotta forrasokkal, a tovabbiakban is.

Csillag Program: a 18 és 23 év kozotti korosztaly, atmenet az utanpotlas és felnétt korosztaly
kozott, résziikre szintén biztositottak a tamogatasbol az edzétaborok, de a nemzetkozi
versenyeztetésiikre is forditunk pénzeszkozoket.

A Héraklész Programban dolgozd edzok részesiilhetnek a Gerevich 6sztondijban - amely
kordbban a beépiilt részeként miikodd Un. Héraklész edz6i 6sztondij volt - a kdzpontilag
meghatarozottak szerint.

A szélesed6 szervezeti felépités igényli, hogy a kdzponti adminisztracio még jobban segitse és
iranyitsa a szakmai tevékenységet, az adminisztracios, a gazdasagi és pénziigyi feladatokat. Ez
a korabbiakban Iétszambdvitést jelentett és a koltségvetés szempontjabol a bérkeret
valtoztatasat is, amelynek lehetdségét a kiemelt sportagfejlesztési tamogatas teremtette meg.
Ezt a tovabbiakban is — bizunk a tamogatd elfogadasban — az eddig kialakitott formaban
szeretnénk vinni.

2023. évben a COVID-19 jarvany lecsokkenését kovetden visszatérhetiink a normalis
miukodéshez és Gjra megkezdhetjlik az épitkezést. Szeretnénk kdzeliteni az eredeti terveinkben,
az orszagos lefedettséghez 0j regionalis centrumok beinditasaval, az utanpdtlas 1étszamot ismét
novekedésre allitani és kialakitani a széles, minden korosztalyt és tehetségi szintet kiszolgalo
versenyrendszert.



Magyar Torna Szovetség, Férfi Szakag

Felkésziilési terv 2023

2019-es Stuttgarti Vilagbajnoksagon eld6lt, hogy a tokidi olimpian nem vehetiink részt,
egyetlen egy versenyzénknek sem sikerilt kvalifikalni magat. Tanulsagokat levonva 2020-ban
a kovetkezd olimpiai ciklust figyelembe véve, kijeloltok az el6ttiink all6 feladatokat és célokat.

2020-2021.év kitlizott feladatai és céljai teljestiltek. Létrejott egy fiatalokbdl allé keret.

2022.év els6dleges célja, hogy a megrendezésre kerll6 Eurdépa-bajnoksagon a legjobb 13
csapatok kozzé keriljlink, mert ezzel a helyezéssel, csapattal vehetlink részt az idei, és a 2023.
évben megrendezésre keriilé olimpiai kvalifikacios vilagbajnoksagon. Csapatunk az el6kel§ 6.
helyen végzett a kitlizott cél itt is teljesiilt.

2023. év az olimpiai kvalifikacié szempontjabdl donté fontossagu lesz.

Ebben az évben megrendezésre keril6 vilagbajnoksagon dél el, a kvdta szerzés (csapat, egyéni
Osszetett, szerenkénti) tulnyomo része. Kitlizott cél egy olimpiai kvdota megszerzése, egyéni
Osszetett versenyen.

Ennek a célnak figyelembevételével készilt el a 2023. év férfivalogatott felkészilési
programja.

Feln6tt valogatottban dolgozé edzék

Szévetségi kapitdny: Kovacs Istvan
Vezetd edzb: Sziics Rébert
A felkészité edzok: Kelemen Zoltan, Fazakas Csaba, Nagy Zoltan, Laufer Béla,

Pisak Tamas
Vidlogatott keret névsora

»A” keret tagjai

Vecsernyés David BHSE 1991 Kelemen Zoltan
Mészaros Krisztofer GYAC 2001 Szlics Rébert
Tomcsanyi Benedek GYAC 2001 Szlics Rébert
Kiss Balazs BHSE 1999 Fazakas Csaba
Baldzs Krisztian FTC-Telekom 2002 Nagy Zoltan
Bathori Szabolcs KSI SE 2002 Laufer Béla
Molnar Botond GYAC 2004 Pisak Tamas
Kardos Botond GYAC 1997 Szlics Rébert
Kovdacs Marton FTC-Telekom 2003 Nagy Zoltan
Rengei Balazs(B keret)BHSE 1991 Fazakas Csaba

Kerettagsag feltétele

e 2022. évben a szbvetségi kapitdny altal kijelolt versenyek egyikén az egyéni
Osszetett versenyen 77,00 pontot legaldbb egy alkalommal elérték.
Megszerzett tagsag 1 évig érvényes

e 2022.év viladgversenyein (EB, VB, Olimpia) pontszerz6 (1-6 hely)
helyezést értek el. Eurépa és vilagbajnoksag pontszerzése 1 évi (naptari)
kerettagsagot jelent.



junior valogatott keretbdl felkerilt versenyzék, akik a 2022.év junior
vildgversenyen (EB, szer.VB) érmes helyezést értek el. Kerettagsaguk ideje 2
év.

Hdrom kritériumbdl eqy teljesitése elég az ,,A” kerettagsdg megszerzéséhez.
szovetségi kapitany jelolése alapjan.

,B” keret tagsdg kritériuma

2022. évben a szovetségi kapitany altal kijelolt versenyek egyikén az egyéni
Osszetett versenyen 75 pontot legaldbb egy alkalommal elérték.

2022.év magyar és mesterfoku bajnoksag szer dontGjének nyertesei.
2004-ban sziiletett els6 éves feln6tt versenyz6k. Kerettagsaguk egy évre szol.
Hdrom kritériumbdl eqy teljesitése elég az ,,A” kerettagsdg megszerzéséhez.
Szovetségi kapitany meghivdasa alapjan.

Kiemelt versenyek

e Eurdpa-bajnoksdg: 2023. aprilis 11-16. (Antalya, TUR)
Célkitlizés: - Csapat 8-ba keriilés
- Egyéni 0sszetettben 2 versenyz6 dontébe jutasa
- Szerenkénti dont6ben: egy finalé

e 52.Torna Vildgbajnoksdg: 2023.szept. 30-0kt.08 (Antwerpen, NED)
Célkitlzés:
- Csapat: 15-be kertilés
- Szerenkénti dont6ben: egy finalé
- Egyéni 6sszetettben: 2 versenyz dont6be jutasa

Nemzetkozi versenyek

- World Cup Baku/AZE/ Marc.09-12

- Eurépa-bajnoksag Antalya /TUR/ Apr.11-16

- World Chall.cup Varna /BUL/ M3j.25-28

- Word Chall.Cup Tel-Aviv Jun.01-04

- Word Chall.Cup Osijek /CRO/ Jun.08-11

- World Chall Cup Mersin /TUR/ Szept.01-03

- World Chall.cup Szombathely Szept.08-10

- World Chall.cup Parizs /FRA/ Szept.16-17

- Torna Vilagbajnoksag Antwerpen (NED) Szept.30-okt.08

Hazai versenyek Magyar bajnoksagokon

Férfi Szuper CSB. 1f. Marc.25
Feln6tt Orszagos Szerbajnoksag Marc.26
Férfi Szuper CSB. 2f. Szept.15
Egyéni Orszagos Bajn. Szept.16-17

Mesterfoku Bajnoksag Nov.25-27



Versenyeztetés

Vilagversenyre (EB, VB), nemzetkozi és nemzetek kdzotti versenyre, valamint a Word Cup és a
Challenge World Cup versenyeire az utazd csapatba kerilést, a vezet6edz6 javaslatat
figyelembe véve a szbvetségi kapitany jeloli ki.

»A” keret tagok felkésziilését és versenyeztetését a MATSZ. finanszirozza ,B”
keret tagjai készllhetnek egylitt az ,A” kerettel, de felkésziilésiiket és a versenyeztetésiiket a
MATSZ csak részben, el6zetes egyeztetés alapjan finanszirozza.

Ko6z06s edzések, edz6taborok, kijel6lt ellen6rz6 és valogatod versenyek, a valogatott kerettagok
szamdra kotelez6.

Magyar bajnoksagokon, vdlogaté és ellen6rzé versenyeken az indulas hat szeren kotelezd,
kivéve, ha a szovetségi kapitany masképp nem rendelkezik.

Kilfoldi bajnoksagban, és versenyeken csak a MATSZ engedélyével vehet részt.

Edz6taborok

Edz6taborok két f6 helyszine:
1.K6zponti tornacsarnok Budapest
2.Tata edz6tabor

Minden valogatott kerettag koteles az edz6taborok munkajaban részt

venni. Ez aldl csak indokolt esetben (iskolai elfoglaltsag, betegség... stb.)
kaphatnak felmentést.

Edz6taborokban folyd munkat Szlics Rébert, a valogatott vezet6edzéje irdnyitja.

Az év edzé6taborai
- Januar 02-14 Tata - Jul.03-15 Tata v. kilfold
- Aprilis 03-15 Tata - Szept. 18-VB. kiutazasig  Tata

Felkésziilés menete 2023-ben

Valogatott keret f6 versenye az EB és a VB.
Elsg félév fébb feladatai:

- Uj elemek tanuldsa, el6készitése

- Uj elemek beépitése a gyakorlatba

- gyakorlatok végrehajtdsa konnyitett feltételek mellett
Masodik félév f6bb feladatai: - gyakorlatok végrehajtasanak pontositasa és biztos

végrehajtasa
- gyakorlatok versenyszer(d koriilmények kozotti
végrehajtasa

K6zponti edzések heti egy alkalommal (szerda) a Bp. Tornacsarnokban tartjuk.

Edzések ideje: délel6tt 09-12 délutan 15-17:30
Minden versenyz6 hat szeren koteles készilni, kivételt képeznek azok a kerettagok, akik az
el6zetes megbeszélés alapjan engedélyt kaptak a hatnal kevesebb szeren torténd
felkésziilésre. Mindenki a sajat edzG6je iranyitasaval késziil, a felkésziilési id6szaknak megfeleld
egyéni vagy kozponti program alapjan.
Valogatott keret kdzponti edzéseit, valamint az edzétaborokban folyd munkat Szlics Rébert a
valogatott vezetbedzdje felligyeli és iranyitja.



Vialogatasi elvek a vilagversenyekre

A feln6tteknél az EB-re és a VB-re maximalis létszammal utazunk. Csak az ,A” keret tagjaibdl
valogattunk. A valogatasi elveinknél elsédleges célunk a legjobb, legerésebb csapat kijelolése.
A vilagversenyekre kiilon a felkészilési tervben el6re meghatarozott valogatd versenyeket
fogunk tartani. A valogatd versenyeken az egyéni Osszetettben és az egyes szereken elért
helyezések alapjan helyezési pontokat kapnak a versenyz6k. A helyezési pontok 6sszesitése
utan kialakult sorrend figyelembevétele alapjan keril kijelolésre a vildgversenyre utazé
csapat. Az utazo csapat Osszedllitasara a szovetségi kapitany tesz javaslatot, amit a férfi szakag
megvitat és elGterjeszti javaslatat a MATSZ elnoksége elé. A végs6 dontés itt szlletik meg

K6zponti és egyesiileti munka aranya:

Az ,A” keret tagjai is sajat edzGjik irdnyitasaval készllnek, de felkésziilésiiket a MATSZ
finanszirozza és segiti. A szOvetségi kapitany Aaltal elkészitett kozos felkészilési elvek
figyelembevételével készllnek el a versenyz6k egyéni felkésziilési tervei. A mindennapos
munka menetét a versenyzGk fizikai dllapotat, az Uj elemek tanuldsat a szovetségi kapitany és
a vezetGedzd ellendrzi. A felkésziilés nagy részét a kdzponti tornacsarnokban végzik, de a napi
munkat minden versenyzénél a sajat edzgje irdnyitja. Az ,,A” keret tagjai rendszeresen k6z0s
edzétaborokban vesznek részt. Ezek segitik a felkésziilést a nagy versenyekre.

A technikai tuddsszint emelése:

A sportag jellegébdl adddik, hogy a versenyz6k technikai tudasukat folyamatosan javitjak, és
Uj elemek tanulasaval emelik gyakorlataik anyag erejét. Természetesen az Uj elemek tanuldsa
a versenyek kozeledtével hattérbe keriilnek, de a technikai kivitelt folyamatosan javitani kell.
El6relépést a gyakorlatok anyag erejének névelésében latom, ugy, hogy a gyakorlatok kivitele
és a gyakorlat végrehajtasanak a biztonsaga ne romoljon.

A fizikai allapot fejlesztése:

Ez a teriilet a felkészilés kezdeti szakaszaban az alapozé idészakban kap nagyobb hangsulyt.
Az 3ltaldnos és a specidlis fizikai képességek fejlesztése és szinten tartdsa egész évben fontos
feladat. A versenyek kozeledtével a specialis er6 gyakorlatok nagyobb hangsulyt kapnak és
egyre fontosabb lesz az alléképesség fejlesztése. A verseny id6szakban a megfelel6 szamu
gyakorlat végrehajtasa a legfontosabb feladat.

Minden kerettag rendelkezik egy altalanos (ko6z0s) és egy egyéni (specidlis) erdsité
programmal. A felkészllési id6szaknak megfelel§ er6sit6 programot a sajat edzdjuk
iranyitasaval hajtjak végre.

A valogatott kereteknél (feln6tt és ifi valogatott) gyégytornasz is dolgozik rendszeresen. A
gyogytornasz egyéni foglakozasokkal foglalkozik a versenyz6kkel. Ennek a lényege, hogy az
adott versenyz6 olyan gyakorlatokat végezzen, melyek segitségével sériiléseik gyorsabban
javulnak, vagy megel6zziik a komolyabb sérilések bekovetkezését.

Mentalis felkésziilés:

Nagyon fontos, hogy minden edz8 és versenyzd még az év elején pontosan megbeszélje mi a
f6 célkitlizése az évnek. Milyen Uj elemek szeretnének berakni a gyakorlatokba, melyek az év
f6 versenyei, és hogyan, milyen Uton késziilnek fel ezekre a versenyekre. A felkésziilés soran
ebben a sportdgban igen nagy a monotonitas (azonos helyszinen késziilés). Ezt torjik meg az
edzG6taborok sordn a kornyezet valtoztatdssal. Az Uj kérnyezet Uj ingereket jelent, és segiti
elvégezni a nagyobb mennyiség(i munkat is.

Mentalis felkésziilést, a pszicholdgusok (2 f6) munkaja is segiti.



Sportegészségiigyi ellatas:
A kodzponti tornacsarnokban ma mar egy kivaldan felszerelt rehabilitacids részleg van. Ezt a
versenyzGink napi szinten igénybe tudjak venni. A napi kezelések Laszak Laszlo gyurd
segitségével torténnek. Munkdjat Vasarhelyi-Nagy lldikd gydgytorndsz is segiti, aki egyénileg
foglalkozik a sérilt versenyz6inkkel. Az orvosi hattérrél Dr. Halasi Tamas gondoskodik.
Versenyz8ink j6 kezekben vannak, és minden segitséget megkapnak a sportegészségligyi
csapatunktol. A MATSZ szervezésében a versenyzéknek és az edz6knek is minden évben
tartunk dopping felvilagosité el6adast.

Szakmai Terv Fiu Utanpotlas Tornaszok

Az ifjusagi valogatott keret névsora:

Név Sziil. | Egyesiilet Edz6 | 13| Bogyd Halmos

1. Zavory Dapiel 2007 | KSI ‘ Csaba

Szilard 2005 | KSI Laufer Béla 14. Marko Halmos
Marjan Levente 2007 | KSI Csaba

2. Juhasz Balazs | 2005 | BHSE Péter 15. Ruck-Makay

3. Mentovai Marjan Bence 2007 | FTC-Telekom | Puskas Péter

Istvan 2005 | BHSE Péter 16. Kirdly Patrik | 2008 | BHSE Mihok Addm
Téth 17. Kiss Zétény | 2008 | BHSE Mihok Addm

4. Nagy Mark 2005 | FTC-Telekom | Levente 18. Nagy Tamas | 2008 | BHSE Mihék Adam

5. Ujvari Téth 19 Hamza-

Benedek 2005 | FTC-Telekom | Levente Vagity Bence 2008 | BHSE Mihék Adam
Toth 20. Daruka

6. Zambori Zala | 2006 | FTC-Telekom | Levente Noel 2008 | BHSE Mihék Adam
Téth 21. Hegyi FTC-

7. Girus Kornél | 2006 | FTC-Telekom | Levente Zsigmond 2008 |Telekom Puskas Péter

8. Kiss Marcell | 2006 | GYAC Reszeli Péter 22. Gal Kristof | 2008 | GYAC Reszeli Péter

9. Kiss Dominik | 2007 | BHSE Mihok Adam 23. Péli
Marjan Dominik 2008 | FTC-Telekom | Puskas Péter

10. Sas Nandor | 2007 | BHSE Péter 24. Lopatovszki

11. Lazar David | 2007 | BHSE Mihék Adam otté 2008 |KSI Racz Attila

12. Pataki 25. Hertling

Olivér 2007 | KSI Racz Attila Mark 2008 | KSI Kovacs Antal

Az ifjusagi keret névsora 2023. januar 15. utdn lesz hivatalos. A keret névsorat a 2022-es év
versenyz6i rangsora alapjan allitjuk Ossze. Ennek része a versenyek eredményei és a
felmérésen elért eredmények. Ezek Osszesitése utan alakul ki a 2022-es év ifi versenyzéi
rangsora, ami alapjan 2023. évi keretet hirdetiink.

Kiemelt versenyeink 2023ban:

PwnNpE

2023. 03. 29-04.02. Antalya (TUR) Ifjusagi Vilagbajnoksag

2023.07.11-16. Maribor (SLO) EYOF
2023.11. ORV (CZE)
2023. 06. 25-26. Budapest Kupa




Vialogatasi elvek a vilagversenyekre:

A vilagversenyekre kilon a felkésziilési tervben el6re meghatdrozott valogatd versenyeket
fogunk tartani. A valogatd versenyeken, az egyéni Osszetettben és az egyes szereken elért
helyezések alapjan helyezési pontokat kapnak a versenyz6k. A helyezési pontok dsszesitése
utan kialakult sorrend alapjan kerul kijelolésre a vilagversenyre utazd csapat. A helyezési
pontoknal az egyéni dsszetett verseny eredményét duplan szamitjuk. Az utazé csapatra az ifi
szovetségi kapitany tesz javaslatot, amit a MATSZ elndksége véglegesit.

Tablazat a helyezési pontokra:

Egyéni Osszetett Szerenkénti

1. 14 pont 7 pont
2. 10 pont 5 pont
3. 8 pont 4 pont
4, 6 pont 3 pont
5. 4 pont 2 pont
6. 2 pont 1 pont

A versenyrendszer:

A férfi szakag vezetése 2017-t6l folyamatosan azon dolgozott, hogy egy Uj versenyrendszert
hozzon létre a férfi torna szakdg utdnpodtldsaban. Ez a rendszer mar tébb éve sikeresen
mUikodik. A verseny és a felmérési rendszer alapjan egy sokkal objektivebb rendszer all a
rendelkezéslinkre a korosztdlyos valogatott keretek kijel6lésénél. Az (] versenyrendszer
jobban tdmogatja a sportoldink tudasszintjének a javuldsat is. A tomegesités mellett mindségi
javulas is észlelhetd a korosztalyokban, ami mar a sportag nemzetkozi eredményességében is
észrevehet®.

Korosztalyok:

- Felné6tt - Serdil6 halado
- Ifjusagi - Gyermek haladé
- Serdul6 kezd6 - Gyermek kezd6

Minden korosztalyban van csapat és egyéni bajnoksagunk. Felnétt és ifjusagi korosztalyokba
a nemzetkozi verseny rendszerhez alkalmazkodva szer bajnoksagot is rendeziink.

A feln6tt és ifjusagi korosztalyokban a FIG altal kiirt szabdlyok szerint szabadon valasztott
gyakorlatokkal versenyeztetjlik a fiukat. Serdilé kezdd és haladd, gyermek kezdé és haladd
korosztalyokba elSirt gyakorlatokat haszndlunk. Ev végén tarjuk a korosztalyos felmérést,
melyben a technikai ellenérzés mellett egy komoly fizikai felmérés is van.

Ev végén minden korosztaly legjobbjaival egy tradicionalis meghivasos versenyen vesznek
részt, ez a Mesterfoku Bajnoksag.

A nemzetkozi versenynaptar tudatdban alakitjuk ki a hazai versenynaptarunkat, amit
természetesen a nemzetkozi versenynaptdrhoz igazitunk. Ebben szerepelnek a vilagversenyek
mellett a vilagkupak is.

A hazai bajnoki versenyeken kivil a vilagversenyek el6tt tartunk valogaté versenyeket.

A MATSZ torekszik arra, hogy nemzetkodzi versenyeket is rendezzen. Az utanpodtlas
korosztalyokban 2023-ban mar VI. alkalommal rendezziik meg a BUDAPEST KUPAT.



A felkésziilés menete:

A felkésziilés dont6 tobbsége a klubokban zajlik. Az ifjusagi valogatott keret tagjainak a
felkészilését a MATSZ nagymértékben tamogatja. Havi rendszerességgel edz6tdboroznak, a
napi felkészllésik sordn haszndlhatjdk a tornacsarnokot, felszerelést kapnak, és
versenyzésiket is a MATSZ finanszirozza.

A felkészilés gerincét az ifjusagi szovetségi kapitany altal elkészitett kozos felkésziilési terv
adja. Ez tartalmazza a versenyeket, edz6tdborokat, felkésziilési id6szakokat. Ez alapjan
minden edz6 elkésziti a sajat versenyzGje felkésziilési tervét. Ezek tartalmazzdk, hogy milyen
Uj elemek tanuldsat tervezik az adott évben, és mely versenyekre késziilnek kiemelten. A
felkésziilést a szovetségi kapitany edzéslatogatasokkal és a kozos edz6taborok sordn ellenérzi.
Kiemelt nagy verseny el6tt hosszabb kdz6s felkészilést tartunk a keret szamara.

Kozponti és egyesiileti munka aranya:

Az ifi keret tagjai sajat edz@jik iranyitasaval késziilnek, de felkészilésiiket a MATSZ
finanszirozza és segiti. A szovetségi kapitany altal elkészitett kozos felkésziilési elvek
figyelembevételével késziilnek el a versenyz6k egyéni felkésziilési tervei. A mindennapos
munka menetét, a versenyz6k fizikai allapotdt, az Uj elemek tanuldsat a taborok soran
ellendrizzik.

Az edzG6taborok f6 célja, hogy nyugodt korilmények kdzott kozosen késziiljon a keret. Ezekben
a taborokban tudjuk ellendrizni a versenyzék felkésziiltségét, és az edz6k tapasztalatokat
tudnak cserélni.

A technikai tudasszint emelése:

A sportag jellegébdl adddik, hogy a versenyz6k technikai tudasukat folyamatosan javitjak, és
Uj elemek tanulasaval emelik a gyakorlataik anyag erejét. A gyakorlatok 6sszedllitasat nagyban
befolydsoljdk a szabalyok mddosuldsai. Az utanpodtlds korosztdlyokban a legfontosabb a
versenyz8k folyamatos elem tanuldsa. Természetesen az Uj elemek tanuldsa a versenyek
kdzeledtével hattérbe keriilnek, de a technikai kivitelt folyamatosan javitani kell. Az
elemtanulast segitik a modern audiovizudlis eszk6zok hasznalata.

A fizikai allapot fejlesztése:

A fizikai képességek fejlesztése kiemelt teriilete az utanpdtlasképzésnek. Ez rendkivil fontos
a serdilé korban, amikor a versenyz8k testmagassaga és testsulya folyamatosan valtozik. Az
éves felkésziilés kezdeti szakaszaban az alapozd idészakban kap nagyobb hangsulyt a fizikai
felkészités. Az altaldnos és a specidlis fizikai képességek fejlesztése és szinten tartasa egész
évben fontos feladat. A versenyek kdzeledtével a specidlis er6gyakorlatok nagyobb hangsulyt
kapnak és egyre fontosabb lesz az dlloképesség fejlesztése. A verseny id6szakban a megfelel6
szamu gyakorlat végrehajtdsa a legfontosabb. Az év végén megtartott felmérés soran minden
évben tudjuk ellendrizni a versenyzG6k fejl6dését az adott évben.

A valogatott kereteknél gydgytornasz is dolgozik rendszeresen. A gydgytorndsz egyénileg
személyre szabottan foglalkozik a versenyz6kkel. Ennek a lényege, hogy az adott versenyz6
olyan gyakorlatokat végezzen, melyek segitségével sériiléseik gyorsabban javulnak, vagy
megel6zzik a komolyabb sériilések bekovetkezését. Ezeket a gyakorlatokat a klubokban is
elvégzik.



Mentalis felkésziilés:

Nagyon fontos, hogy minden edzé és versenyzd még az év elején pontosan megbeszélje mi a
f6 célkitlizése az évnek. Milyen Uj elemeket szeretnének berakni a gyakorlatokba, melyek az
év f6 versenyei, és hogyan, milyen Uton készilnek fel ezekre a versenyekre.

A felkésziilés soran ebben a sportagban igen nagy a monotonitas (azonos helyszinen késziilés).
Ezt torjuk meg az edz6tdborok sordn a kornyezetvaltoztatassal. Az Uj kérnyezet Uj ingereket
jelent, és segiti elvégezni a nagyobb mennyiségl munkat is.

A felkésziilés sordn tobb versenyzé mar utdnpdtlas korban is alkalmaz sportpszicholégust. A
versenyz6 és a mentalis szakember kézott nagyon fontos, hogy egy szoros bizalmi kapcsolat
alakuljon ki, ezért az edz6k a versenyz6kkel kozdsen vonnak be kiilsé segitséget a
felkészulésbe.

Sportegészségiigyi ellatas:

A kozponti tornacsarnokban ma mar egy kivaldan felszerelt rehabilitacids részleg van. Ezt a
versenyz8ink napi szinten igénybe tudjak venni. A napi kezelések Laszak Laszlé gyurd
segitségével torténnek. Munkajat Vasarhelyi-Nagy Ildikod gyégytorndsz is segiti, aki egyénileg
foglalkozik a sérilt versenyz6inkkel. Az orvosi hattérrél Dr. Halasi Tamas gondoskodik.
Versenyz8ink j6 kezekben vannak, és minden segitséget megkapnak a sportegészségligyi
csapatunktol.

Az év elején a Sportkdrhazban egy szlrdévizsgalaton vesznek részt a versenyzék, melynek
eredményeit az edz6k is megkapjak.

A MATSZ szervezésében a versenyz6knek és az edz6knek is minden évben tartunk dopping
felvilagosito el6adast.

Edz6taborok:
Edz6taborainkat harom f6 helyszinen tartjuk hazai kérnyezetben:

1. Kozponti Tornacsarnok Budapest
2. Tata edz6tabor
3. Gy6r, Olimpiai Sport Park tornacsarnoka

Mind a harom helyszin idealis a felkésziilésre és a kornyezetvaltasra. Ezen kivil nemzetkozi
kapcsolataink révén tobb kivald helyszint is igénybe tudunk venni. Az edz6taborokat havi
rendszerességgel tartjuk, és a nemzetk6zi versenynaptarhoz igazitjuk. A 2023-as év
edzGtaborainak id6pontjat a végleges versenynaptar kialakitdsa utan véglegesitjuk.

2023-ban szeretnénk minden hénapban egy-egy hét edz6tabort tartani. Az Ifi VB és az EYOF
versenyei el6tt a szlikitett keret részére mind a két alkalommal egy harom hetes 0sszetartdast
terveziink majd. Ezekben a tdborokban az adott versenyre késziil6 szlik keret készil kozosen.
Ebben az idGszakban folyamatosan gyakorlatokkal késziilnek, melyeket t6bbszor is verseny
kortlmények kozott ellenérziink.

Serdiil6 valogatott:

Sportagunkban a tehetséggondozds igen fontos. Nem lehet elég koran elkezdeni a
tehetségeink tamogatdsat. 2023-ban is - a kordbbi évek gyakorlatdhoz hasonldéan — az év els6
és masodik felében is egy-egy Osszetartast szeretnénk tartani. A nyariidészakban egy egyhetes
tabort tartanank. A helyszin Tata vagy Gy6r lenne. A 20 f6s keretbe a korosztalyok legjobbjai
keriilnének, akiket a felmérési rendszer és a versenyeredményeik alapjan valogatnank ki.
Fontos, hogy a korosztaly legjobbjai kiemelt tdmogatast kapjanak mar ebben a korban is.




Edz6taborokkal és nemzetkozi versenyzési lehet6ségek biztositasaval segitjiik fejlédésiiket. A
korosztalyok legjobbjait mar a serdiilé korban is tamogatni kell, és fejlédésiiket folyamatosan
nyomon kovet;jik.

Harom egy hetes tdbort szeretnénk szervezni a keret részére. Az id6pontokat késébb jeldljik
ki pontosan.

1. Tavasziiskolai sziinetben 3. Osziiskolai sziinetben
2. Julius végén

A Serdiil6 keret névsora:

2009-es korosztalybol:

Név Sziil. Egyesiilet

1. Szontagh Almos 2009 |FTC-Telekom
2. Németh Bendeguz 2009 | FTC-Telekom
3. Horvath Aron 2009 | BHSE

4. Sarosi Péter 2009 |BHSE

5. Szaraz Nesztor 2009 |BHSE

6. Zajc Marcell 2009 | BHSE

7. Guzsaly Bendeguz 2009 | BHSE

8. Marton Axel Andras 2009 | KSI

9. Marton Axel Istvan 2009 KSI

10. Balazs David 2009 MVSI

11. Berki Mark 2009 |GYAC

12. Szab6 Emil 2009 DKSE

2010-es korosztalybol:

2011-es korosztalybdl:

Név Sziil. |Egyesiilet : — —
1. Lukacs Gabor | 2010 | KSl Név Sziil. | Egyesiilet
3. T6th Nimréd | 2010 | KS 2. Fabian
4 Simon Abel 2010 | KSI Benedek 2011 |FTC-Telekom
c Szirony-Kiss 3. Gilanyi Mark | 2011 |FTC-Telekom
L(l')'rin c 5010 | ks 4. Borbély Keve | 2011 |KSlI
6. Ludanyi Levente | 2010 | FTC-Telekom 3. Czegléd.i Lajjos 2011 | Kl
7. Ujvari Boldizsar | 2010 | FTC-Telekom 6. BesenYl lvan 2011 | BHSE
8. Banki Mark 2010 | FTC-Telekom 7. Temesi
9. Velinov Jeromos 2011 |BHSE
Krisztian 2010 |FTC-Telekom 8. Kovacs Botond | 2011 | BHSE
10. Yu Yeongbeon 9. Voller Zéné 2011 |BHSE
11. Kovacs Armin | 2010 | DEAC 11. Ritter Simon | 2011 |GYAC

A serdiil6 keret névsora 2023. januar 15. utan lesz hivatalos. A keret névsorat a 2022-es év versenyzGi
rangsora alapjan allitjuk 6ssze. Ennek része a versenyek eredményei és a felmérésen elért eredmények.



Ezek Osszesitése utan alakul ki a 2022-es év ifi versenyzGi rangsora, ami alapjan 2023. évi keretet
hirdetlink.

Sport XXI-es rendszer:

A Sport XXl-es rendszer az egyik sikertorténete a MATSZ-nak. Ennek a tdmogatasi rendszernek a
segitségével ismét sikerilt orszagos szinten is lefedettséget szerezni a sportdgnak. Ezek a ,kis
egyesliletek” jelenthetik a sportdg alapbazisat. A tomegesités nem képzelhet6 el ezek nélkil a
kozpontok nélkil. Legfontosabbnak tartjuk itt a sportdg orszagos szintl népszer(isitését, a tehetségek
kisz(irését. Tobb olyan vdlogatott versenyzd van ma mar, akik a Sport XXl-es kdzpontokbdl kerilt ki. A
legjobb példa erre Batori Szabolcs, aki Miskolcon kezdett, majd a KSI-be kertilt és 2019-ben mar az Ifi
VB-n a magyar csapat tagja volt.

A tamogatdsok elosztdsat a MATSZ férfi szakag szakosztdly rangsora alapjan tessziik meg. Ez a rangsor
tlkrozi a versenyz6k mennyiségét, és eredményességét is.

Ehhez a rendszerhez szorosan kapcsolddik az edz6- és a versenybird-képzés is. Folyamatosan
képzéseket kell szervezni, ezzel is emelni tudjuk a bajnoki versenyek szinvonalat. Szeretnénk egy nyari
tdbort szervezni, amit az UEG edzb6képzéséhez hasonléan szeretnénk megtartani. Kulon-kilon
tartandnk a férfi és a nGi szakag részére, az edz6képzés lenne a tabor f6 célja. Decemberben fontos
megtartani a szokasos év végi tabort, ahol szakmai tovabbképzés mellett tudunk foglalkozni az aktualis
problémakkal is.

Magyar Torna Szovetség Noi Szakag

Szakmai terv 2023.

A felnétt valogatott felkésziilési id6szakok, a valogatott szakmai programja, a vdlogatads elvei,
vdlogatott keretek dsszetétele

A 2023-as feln6tt Eurdpa-bajnoksdgra 9 f6 torndsz fogja alkotni a vdlogatott keretet. Az Eurdpa-
bajnoksag kiemelt felkésziilési dllomasa a Vildgbajnoksagnak, mivel megvaltozott a VB-re a csapatok
kvalifikacidja, igy 2023. évben is a legjobb 13 csapat kozott kell szerepelni-e a valogatottnak (a 13 eurdpai
nemzetbe be kell szamitani a 2022. évben a VB.-n az 1-8 csapat kozott végzett csapatokat, akiknek mar
sikerlilt a VB.-re a kijutast kiharcolni)! Redlisan tgy tervezziik, hogy az EB.-rél a csapatnak minden esélye
meg van és a 2023-as felkészlilést az 6szi VB.-re kell 6sszpontositani. Tovabbi célkitlizések tekintetében
és Kovacs Zsofia felemaskorlat dont6 szereplése, az 1-3. hely elérése, Bacskay Csenge ugras donté
szereplése, az 3-5. hely elérése. A jov6 évi VB a legfontosabb és egyben a kiemelt versenye a felnGtt
valogatottnak. Célkitlzések tekintetében a VB-n csapat 12-15-be keriilés. egy Osszetett dontGs hely és
két szerenkénti hely elérése a cél.

Versenyeztetés terén / mint a felkésziilés részeként!

A Vildgkupa versenyek kilon kell valasztani a Challenge Vilagkupaktdl és a versenyzinket tudatosan kell
késziteni arra, hogy a tavaszi VK versenyek adott esetben (2024.-ben) olimpiai kvalifikacids lehetGséget
is fognak jelenteni. A két kiemelt torndszné mellett (a formaidézitéstSl kell fligg6vé tenni) 4
versenyz6nek részvétele indokolt! Az elndkség dontése sziikséges ahhoz, hogy mennyi forras all
rendelkezésre, és a koltségeket figyelembe véve kijel6lni a versenyeket!

A feln6tt né6i valogatott kiemelt versenyzGi mellett a most belépé fiatal versenyz6knek is szeretnék
Vilagkupan és/vagy Challenge kupan vald részvételt biztositani, hogy megfelel6 nemzetkozi
tapasztalatokat szerezhessenek még a vilagbajnoksag el6tt. A valogatott tobbi tagjat csapattalalkozékon
és egyéb nemzetkozi versenyeken kell megmérettetni és dsszetartani.
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Mar bebizonyosodott, hogy versenyezni, csak versenyeken lehet megtanulni. Legfontosabb az id6zités
és a versenyekkel valé felkésziilés, motivalas 6sszhangjanak megteremtése. Minden versenyz6nek
biztositani kell a megmérettetés lehet6ségét, a legjobbaknal torekedni kell a folyamatos
versenyeztetésre, formaban tartasra.

A valogatott keret felkésziilési id6szakaszai

» Januartodl februar kozepéig alapozo idészak - elemtanulas, kondicionalis, koordinacios képességek
fejlesztése

» Februdr kozepétdl marcius 15-ig - vegyes felkészilés

» Marcius 15-t6l aprilis 16.-ig — versenyiddszak

» aprilis 16 — junius 12.-ig vegyes felkésziilés

» junius 12-18 — pihené

» Junius 19.-t6l augusztus 05-ig — alapozd idGszak - elemtanulds, kondicionalis, koordinacids
képességek fejlesztése

» augusztus 05.-t6l szeptember 03-ig - vegyes felkésziilés

» szeptember 04-t6l szeptember 24.-ig — versenyid&szak

» szeptember 25 -t6l oktdber 08— forma iddzités, csicsforma elérése

» oktéber 08.-tdl vegyes felkészilés december 20.-ig

» december 21 — 31 pihené

Felnétt valogatott felkésziilési terve
2006-ban sziiletett és az id6sebb versenyz8k alkotjak a feln6tt valogatottat igy (kivéve Boczogd Dorina
korosztalyi megkotés miatt) egyben 6k a Héraklész Csillag Program tagjai is.
A szamukra kiemelt versenyek a hazai versenyrendszer csapatbajnoki forduléi a magyar bajnoksagokkal
(OB, szer OB, mesterfoku bajnoksag) és a nemzetkozi versenyek, melyek alapvetéen a vildg kupakra
épllnek. A vildg kupdk a nemzetkozi szintl tapasztalatszerzés mellett felkészilési allomasai egy-egy
vilagversenynek.
A feln6tt nGi valogatott alapvetden kdzponti felkészilési program alapjan készil, melynek helyszine
Kozponti Tornacsarnok (1146. Budapest, Istvdnmezei Ut 3-5.).
A feln6tt n6i vdlogatott keret kozosen egyitt végzi a felkésziilést a kiemelt vidéki versenyzd kivételével
(Kovacs Zsofia).
A feln6tt valogatottnak az aldbbi felkésziilést segité programok allnak rendelkezésiikre a Kozponti
Tornacsarnokban:

»  balettképzés,

»  gybgytorna,

»  felkészilést segit6 rehabilitacios és regeneracios tevékenység végzésére (gyurds és egyéb

kiegészit6 el. szolgdltatas)

Kotelez6 kézponti orvosi vizsgalat, melyen minden feln6tt valogatottnak részt kell vennie!l

A feln6tt valogatott keretnél a sportorvosi vizsgdlatot kovet6en edzés és versenysuly megallapitasra
kerill sor. 2023. februar 15-ig minden versenyz6t és felkészité edz6jét irdsban kell tajékoztatni a tornasz
pontos versenysulyaval és a pontos edzés sulyaval kapcsolatban. Ennek a betartasa, betartatasa a
szOvetségi kapitany hatdskorébe tartozik. Az edzést és versenysulyt a szovetségi kapitany barmikor
szuroproba szerlen kérheti és ellenérizheti a felkésziilési id6szaknak megfelel6en. Az edzés és/vagy a
versenysuly be nem tartdsa és annak szankcioit a szovetségi kapitany hatdrozza meg.

A szankciok kozott lehet:

> Gerevich 6sztondij mérséklése vagy megvondsa;
> Nemzetkozi versenyeken valé részvétel megvondsa;
> Valogatott keretbdl valo kizaras;
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A valogatott kerettagsag feltételei:

> Egy hazai és egy nemzetkozi versenyen (a szovetségi kapitany altal kivalasztott versenyen)
egyéni 6sszetettben 50 pont elérése 6 honapos id6 intervallumon belil,

> Edzés és versenysuly felkésziilési id6szaknak megfelel6 betartasa,

> Az a versenyz6, aki egy szer alapjan kivan a valogatott kerettagja lenni annak az adott altala

kivalasztott szeren, nemzetkozi versenyen (a szovetségi kapitany altal kivalasztott versenyen)
kell meghatarozott teljesitményt mutatni két alkalommal. Az ugrds esetében természetesen
a két ugras atlaga szamit, amelynek atlaga: 14 pont kell, hogy legyen! Felemaskorlat esetében
14 pont / gerenda és talaj esetében: 13,5 pont elérését kovetGen lehet a valogatott tagja
valaki.

> Az a versenyzl, aki az adott felkésziilést megel6z6en képviselte az aldbbi nemzetkozi
versenyeken hazankat: EB és/vagy VB automatikusan a kovetkez6 nemzetkozi versenyig a
valogatott tagja!

Rendkivill fontosnak tartom, hogy a valogatas elveinek konkrét részletes kiirdsa, mindenki altal el6re
ismert legyen a kdvetkez6 olimpiai ciklusban. A vdlogatas elveinek elfogadasa tervezhet6séget, és a
személyes konfliktusok csokkentése mellett, iranymutatd is.

Egyes szakmai mutatok teriiletén kitlizétt célok:

- technikai, taktikai tuddsszint emelése

Technikai tudds szintemelés vagy javitas eltér a feln6tt és utanpodtlas kord versenyz6knél. A feln6tt
versenyz6k technikai tuddsdanak gyokeres megvéltoztatdsa mar nem lehetséges, de finomitdsa,
kivitelének min&ségi javulasat kell célul tlzni. A junior versenyz6k esetében akar a meglévé, akar az Uj
elemek tanulasandl az Uj modern technikai képzések elsajatitasa a célkitlizés. Junior versenyz6k estében
van madd, akar a legalapvet6bb technikai elemek javitdsara, modernizaldsara. A taktikai és a technikai
tuddsszint emelést parhuzamosan kell végezniink figyelve a versenyzd6k életkori sajatossagaira is.

- a fizikai dllapot fejlesztése (gyorsasdg, dlldképesség, erbfejlesztés)

A tornasporton beliil a n6i tornara kiilonosen jellemz6, hogy az atlétikai képességek domindnsabban
érvényeslilnek a mai tornaban. Ez kdszénhet6 annak, hogy a négy szerbd6l harom ldbszer van, igy ezen
képességek fejlesztése elengedhetetlen. A gyorser6 fejlesztés mind ezek koézil a legkiemelkedébb.
Ennek a fejlesztésére programot dolgoztunk ki, mely alapvet6en a l6dugras nekifutdsanak koordinacidjara
és az akrobatika fejlesztésére épiil.

- Mentdlis tulajdonsdgok fejlesztése

Mentalis tulajdonsagok fejlesztését sport pszicholégus bevondasaval is végezzilk, mely nagyban segiti
munkankat. Kiemelten fontosnak tarom, a versenyz6k mentalis felkészliltségét, mely alapvetGen az edz6
és versenyz6 kapcsolatan mulik.

- motivdcio, akarati tényezék

A motivacids és akarati tényez6k legjobb és leghatékonyabb mddszere a Gerevich - 6sztondij és az egyéb
anyagi juttatasok. Legnagyobb problémat abban latom, hogy a sportold altal akarat csokkenést csak
nagyon késén koveti pénziigyi megvonas. A magyar jogrendszerben és az altala kifejtett nevelS hatas
egyik legnagyobb problémaja, hogy a szabalysértést nem rogton kozvetlenil kdveti a bintetés. De
ugyanez forditva is érvényes, amikor fejl6dést, eredményt érzékeliink a versenyzénél, nem tudjuk
kozvetlenil az eredményt kdvet6en jutalmazni.

- a nevelés-fejlesztés teriiletén
Természetesen az eddigi nevelési szempontjainkat megdrizve hangsulyozottan két fészempontra
szeretném helyezni versenyzGink szemléletét.
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» Az elbirdlas, a versenyre kiutazas kizarélagos szempontja a tornatudas. FG ,ellenfelink” maga a
torna, s ezzel egyitt 6nmagunk, amit le kell gy6zniink.

»  Atiszta, doppingmentes felkésziilés.

»  El kell érnink, hogy versenyz@ink a , Torndszok Tiz Parancsolatat” magukra nézve elfogadjak és
alkalmazzak.

- kézponti és egyesiileti munka ardnya
A Héraklész Bajnok -, és Csillag Program tornaszait tekintve kézponti felkésziilés aranya megkdozeliti a
90%-ot, ez komoly Iényeges elmozdulas az el6z6 évekhez képest.

- az egyesiileti edz6k helyzete a k6zponti munkdban

2013. november 01-t6l gydkeres fordulatot vett a vdlogatott, a Szovetség és a Szakosztalyokndl dolgozd
edz8k viszonya. Az allami tamogatdsnak készonhetéen minden szakosztalyunkndl szbvetségi edz6k
dolgoznak, igy az 6 munkajuk alapja a vdlogatott és a kerettagokkal dolgozé edz6k kdzott.

A szovetség altal alkalmazott (vagy anyagi juttatdsban részesitett) edz6ktél az alabbi elvarasok vannak:

> Els6sorban a szovetség versenyrendszerére készitik versenyzbiket
> Szakosztalyi és egyéb versenyeket minden esetben valogatott versenyei felllirnak.

A szovetségi edz6k a felkésziilési tervben foglaltakat maradéktalanul végre hajtjak.

Hazai versenyrendszer (korosztdlyok, forduldk)

A hazai versenyrendszert Jordanov Zoltdn sportszakmai igazgatd szakmai elképzeléseinek megfelelGen
atalakitottuk és igy a magyar versenyrendszer szorosan illeszkedik a nemzetkdzi korosztalyokhoz és
annak lekepézéseként alakult ki a magyar korosztalyi szisztéma. igy a feln6tt korosztaly a FIG nemzetkozi
korosztalyhoz volt eddig is csatlakoztatva, de az U] elképzelésben eltoroltik a junior korosztdlyt, az
ifjusdgi pedig megfelel a nemzetk6zi meghatdrozott korosztdlynak. A serdil6 korosztaly, alulrél
épitkezve lépcsézetesen segiti évrGl-évre az ifiket. Ennek megfelel6éen négy korosztaly lett
meghatdrozva felndétt, ifjusagi, serdilé és gyermek.

Nemzetkézi versenyek
Vilagkupdak 2023-ban:

2023.05.23-29. - Varna (BUL) 2023.09.01 - 03. - MERSIN (TUR)
2023.05.30-06.05. — Tel Aviv (ISR) 2023.09.08 — 10. - SZ.HELY (HUN)
2023.06.08 — 11. - OSIJEK (CRO) 2023.09.16 — 17. - PARIS (FRA)

Kontinentdlis és vilagversenyek (EB, VB, Olimpia), valogatdsi elvek, eredményességi
célkitiizése(érmek, pontszerzé helyezések szama)

Eurdpa-bajnoksag 2023. aprilis 11-16. - Antalya (TUR)

Az Eurdpa-bajnoksagra vald kiutazas jelolés alapjan torténik. A szovetségi kapitany az aldbbi szempont
rendszer alapjan jel6lhet:

Kizardlag a nemzetkozi FIG versenyeken nyujtott teljesitmény figyelembe vételével

Edz6taborok soran és a kozos edzéseken nyujtott teljesitmény figyelembe vételével

Kovacs Zséfia felemdskorlat 1-3. hely elérése a cél és 6sszetett donté.

Bacskay Csenge ugras 3-5 hely elérése a cél.

Csapat 8-ba kerdilés.

Vilagbajnoksag: 2023. szeptember 30 - oktober 08. - Antwerpen (BEL)
Valogatasi elv:
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a valogatd versenyek (minimum 2 vélogatd verseny sziikséges) Osszesitett eredménye alapjan. A
valogatd versenyt szerek 6nalld értékelésének alapjan bekeriilési szisztémat kell alkalmazni, mely VB
esetében: 7-5-4-3-2-1 pontszamitas alapjan torténik (1. helyezett 7 pont, 2. helyezett 5 pont.., stb.). Az
50%-a valogatd verseny alapjan, 50%-at pedig a szovetségi kapitany jeldli. A jel6lés a vilagversenyt
megel6z6 vilagkupak eredményeinek alapjan torténhet és/vagy egyedi elbiralas alapjan.

Vilagbajnoksdg célkitiizése:
A néi valogatott f6 célkitlizése a VB.-n a csapat 12 — 15 hely elérése.
Osszetett dont6 1 8, szerenkénti dont6: 2 f6.

Edzétaborok
Eurdpa-bajnoksag 2023. aprilis 11-16. - Antalya (TUR)
Edz6taborok, feln6tt (8-12 versenyz6, 6 edzd):
1. janudr 23.-t6l 28.-ig 12 versenyz6 6 edz6 (Tata )
2. februar 20 - 25.-ig 12 versenyz6 6 edz6 (Tata)
3. madrcius 27.-t6l - EB kiutazasig 8 versenyz6 5 edzé (Budapest - TCS)

Felmérés:
2023. februar 15. - Budapest Kézponti Tornacsarnok

Vilagbajnoksag 2023. szeptember 30 - oktober 08. - Antwerpen (BEL)

Edz6taborok:
1. 2023. julius 17 - augusztus 29. - 12 versenyz6 + 6 edz6 (Tata)
2. 2023. augusztus 21.-t6l 26.-ig 12 versenyzb + 6 edz6 (Tata)
3. 2023. szeptember 18.-tdl - kiutazasig 8 versenyzd 5 edz6 (Budapest - TCS)

Valogaté verseny:
° Az els6 valogato verseny az Eurdpa-bajnoksag
° A miasodik valogatd verseny 2023. augusztus 09. Budapest Tornacsarnok

A sportdg sportegészségiigyi ellatdsa
A sportorvosi ellenérzést a keret orvosainak kozrem(kodésével az OSEl RendelS Intézete valamint
Kutato Intézete végzi:
» A valogatott keret tagjainak allapotat az év folyaman két alkalommal ellenérzi, 6sszekapcsolva
egy alapterheléses vizsgalattal.
Utmutatasokat ad az étrendre vonatkozdan.
Segitséget nyUjt a sériilések megel&zésében, a sériilések ellatasaban és gyors gyégyulasaban.
A pszicholdgus alkalmanként segiti a felkészilést.
A dopping ellenérzésbe és megel&zésében aktivan részt vesz.
A vidlogatott versenyz6k versenysulydnak megallapitdsa és az ezzel kapcsolatos problémak
kezelése.

YVVVVY

Vdlogatott keretek: névsor/SE/sziil. év

NEV SZUEEITES' EGYESULET EDZO
Bdacskay Csenge 2003 Postas SE Draskdczy Imre
Kovacs Zsofia 2000 DKSE Trenka Janos
Székely Zdja 2003 Postas SE gzgados-Araté Orsolya, Osztie
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:(i:::ll;;nann 2003 Postas SE Botyanszki Marianna
Bocz6g6 Dorina 1992 MTK Draskéczy Imre
Szilagyi Nikolett 2005 UTE Harangozo lldiké
Mayer Gréta 2006 DKSE Trenka Janos

A vdlogatott torndszok gyakorlatainak folyamatos ellen6rzése keretedzéseken, edz6taborok alkalmaval a
nemzetkozi birdi minésitéssel rendelkezd birdndék altal.

e Cél:

Szakmai Terv Leany Utanpotlas Tornaszok

UP Program 2023

Torndszok fejlédési utja

<€

Youth Olympic
Games

European
Championships

European Youth
Olympic Festival

Olympic Games

European
Championships

World
Championships

1./ Alap elemek j6 technikaval torténd elsajatitasa
2./ Az alapelemekre épulé szabadon vélasztott elemek elsajatitasa
3./ Szabadon valasztott elemek gyakorlatba épitése

4./ FIG specialis kovetelmények elsajatitasa és gyakorlatba épitése (Ifjusagiak)

5./ Képviselni Magyarorszagot ifjusagi nemzetkozi versenyeken

UP Felkesziilési rendszer

Junior

14 yrs

15 yrs

Az UP kerettagok felkészitése a Klubokban torténik, nevel6 edzdik iranyitasaval.

A Héraklész Ifjusagi keret (12 f6) tagjai az év folyaman 5 edz6taborban vesznek részt,

nevelSedzGikkel.

A taborokat az UP Sportszakmai igazgatoé vezeti szer - szakemberek segitségével. (USA

rendszer)

A Héraklész keret budapesti versenyzGi rendszeresen dsszetartasokon vesznek részt, mig a

vidékieket az UP Sportszakmai igazgatd rendszeresen latogatja.
Az év végén Technika — Fizikai tesztre kerl sor.

< >
(Senior

16yrs +




Az év versenyeredményei a teszt alapjan lesz kihirdetve a kbvetkez6 évi Héraklész keret.
EYOF es Ifjusagi VB keret 2023 (Provizérikus)

Célfeladat: Verseny felkésziilés, gyakorlatok anyag erejének novelése,

FIG Specidlis kovetelmények teljesitése

* Rajnai Regina 2008 Szombathely Hull Tamas

*  Kutasi Hanna 2008 VTC Arkovits Krisztina

* Knight Anna 2008  Postas SE Araté Orsolya

* Peresztegi Kitti 2008  Postas SE Botyanszki Mariann
* Kiszely Horvat Anita 2008  Békéscsaba  Vastag Levente

* Mayer Eszter 2008 DKSE Turcsik Istvan

Nemzetkozi versenyek:

Ifjusagi Vildgbajnoksag — 2023. Marcius 27 — Aprilis 3. (TUR)
EYOF —2023. Julius 23 — 30. Maribor (SLO)

ORV -2023. November11-12. Brno (CZE)

Hazai Versenyek:

2023 Marcius 4. Ifjusagi Szerenkénti Bajnoksag 2023 Majus 27 — 28. Ifjusagi OB es CSB 1.ford
2023 Aprilis 23 — 24. ,Matolay Elek” 2022 Oktéber 14. Ifi CSB 2.ford
emlékverseny

Valogatd versenyek:

Ifjusagi VB 2023 Julius 12. (Ellenérzd)
2023 Marcius 4. 2023 Julius 19. (Ellen6rzé)
2023 Marcius 23. ORV

EYOF 2023 Oktdber 14.

2023 Majus 27. 2023 November 4.

2022 Junius 20.

Osszetartdsok:
Az Ifjusagi keret, szerdai napokon a TCS-ben Osszetartason vesz részt.

Valogatdsi elv: (Altaldnos)

Megegyezik a Felnétt keret valogatasi elveivel.

A valogatas elve a szereken torténd bekerilés pontérték tablazata alapjan torténik. A csapat |étszam 5 6,
igy az aldbbi pontérték szamitast kell alkalmazni:

1. hely 6 pont 4. hely 2 pont
2. hely 4 pont 5. hely 1 pont
3. hely 3 pont

A pontszamitdasnal az egyéni 0sszetettet eredményét 6todik szernek kell venni.

Amennyiben az 1-8 f6s keretszikitésnél valamely versenyz6 nem ér el pontot, Ugy az egyéni Osszetett
rangsora az iranyado a jel6lésnél. Az elsé valogatd versenyt kdvetGen a verseny eredmény alapjan 1-5 f6
automatikusan bekeril a keretbe, 3 f6t a szakvezeté jeldl. A masodik valogaté versenyen mar csak a szlikitett
8 f6s keret vehet rész.

A masodik valogaté verseny valogatasi elvei megegyeznek az els6 valogatd versennyel és a csapat kihirdetése
az alabbiak szerint térténik:

o akét vdlogatd verseny 6sszesitett eredményét kell figyelembe venni,
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e az Osszesitett eredmény alapjan 1-3 f6 automatikusan a kiutazo csapat tagja, mig 2 f6t a szakvezet6
jelol,
e A kiutazd csapat kihirdetésével egy id6ben kett6 f6 tartalék kerul megjeldlésre, 1 f6t a verseny
eredmény alapjan, a masik f6t a szakvezet6 jeldli.
EYOF:
Az EYOF-ra a valogato verseny gy6ztese a kiutazo csapat tagja, mig a masik 2 versenyz6t a szakvezet6 jeldli,
ezen kivill az altalanos valogatasi elvek alapjan 2 tartalék versenyz6 is kijelolésre kerdil.
Taborok, 6sszetartasok:
Tervezet:
* Héraklész tdborok: 5 edz6tabor Tatan
* Edzéslatogatasok (hét kozben)
Tervezett Edz6tabor idépontok:
2023 Februar 16 — 19 Tata (?) 2023 Julius 17-20. Tata(?)
2023 Marcius 22 — 25 Tata (?) 2023 November 2 — 5. Tata (?)
2023 Junius 22— 25. Tata (?)

Héraklész UP,,B” Serdiil6 keret

* A Héraklész keret mellett egy «Serdiil6» keret kialakitasara is sor keril (max. 18 f6).

* Ebbe a keretbe elsésorban a fiatalabb torndszok kertilnek kivalasztasra (2010-2011-2012-ben
szliletettek)

* Ezakereta2023-as janudri Technikai es Fizikai Teszt alapjan kialakult sorrend szerint kerdil
kijelolésre, korosztdlyos rangsoronként az els6 5 tornasz + 1 tornasz a 2022-évi
versenyeredményt figyelembe véve.

* «B» keret mentoraldsa edz6tdborok, 6sszetartasok es edzéslatogatasok formajaban torténik.

UP ,,B” Serdiil6 keret: (Provizérikus)

Célfeladat: Képzés (Altalanos, Fizikai, Technikai, Mozgés)

2009-ben sziletettek:

Abdullah Darya Békéscs.  Vasatg Levente Téth P4l Rebeca  DKSE Turcsik Istvan
Jankovics Kamilla UTE Harangozo Ildiké Szij Emese DKSE ”
Pethé Emese GYAC Fajkusz Csaba Kocsis Kora Szombathely Hull Tamas
Fehér Lili DKSE Turcsik Istvan

2010-ben sziiletettek:

Hiirkecz Mira KSI Balzsayné Reubl Tiinde, Polgar Hanna GYAC  Fajkusz Csaba
Kisivan Istvan Czupper Naomi Békéscs. Vastag Levente
Vatai Blanka KSI Balzsayné Reubl Tiinde, Hosnydanszki Petra FTC Botar Katalin

Kisivan Istvan

2011-ben sziletettek:

Bagdany Lilien  Balance Bugyinszki Elvira Fekete Adél KSI Kertész Olivia
Zimovanyi Luca Postas Cserdi Ivett Nagy Petra FTC Kiss Gerg6
Szolnoki Csenge UTE Harangozo Ildikd Uhrin Bernadett Békéscsaba Vastag Levente
Tornai Zita KSI Kertész Olivia

Edz6tdborok: 2023. Szeptember 21 — 24.

2023. Februar 9 —12.
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Osszetartasok Az id6pontokat elGre jelzem.
Az Osszetartdsok helyszine: UTE Tornacsarnok
Felmérések:

* Fizikai képesség felméré teszt Teszt id6pont:
* Alapelem program 2022. janudr 21 - 22.

* Technikai teszt

Sport XXI.
A sport XXI. szamara az évi 1 edz6tabor mellett [atogatasokat tervezek.

Sport XXI. Taborok:
2022. Junius 8 — 11.

Olimpiai ciklus korosztalyai

2016 2017 2018 2019 2020 2021 2022 2023 2024
VB VB VB Quali VB VB VB
2001 Ifi EB egyeni Quali 2020 egyéni | Quali | Quali
2019 2023 2024
VB VB Quali VB VB VB
2002 Ifi EB EYOF Quali 2020 TOKYO egyéni | Quali Quali
2019 OLIMPIA 2023 2024
VB Quali VB VB VB
2003 | Ifjusagi EYOF Ifi EB 2020 egyéni | Quali | Quali [FGIFAS
2023 2024
Juni | E VB VB VB OLIMPIA
2004 Ifjusagi Ifjusagi Ifi EB or Y egyani | Quali | Quali
VB O 2023 2024
F
Juni E VB VB VB
2005 | Serd.l Serd.| Serd.| or Y Ifi EB egyéni | Quali | Quali
VB o 2023 2024
F
VB VB
2006 Gy.Halado | Serd.l Serd.l Ifjusagi Ifi EB EYOF Quali | Quali
2023 2024
VB
2007 | Gy.Haladd | Gy.Halado | Serd.l Serd.l Ifjusagi EYOF Ifi EB Quali
2024
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Magyar Torna Szovetség Gumiasztal Szakag

Szakmai terv 2023.

A 2023. év fontos célja a sportoléi létszdm emelése a szakagban. Emellett kiemelt figyelmet kell forditani a
versenyzGi létszam és mindség emelésére is. A TOF (repilési id8) javitdasa minden versenyz6 esetében
elengedhetetlen. Figyelmet kell forditani a sportolék mentalis felkészitésére is, kiemelten az 6nbizalom és a

stressz tlrés teruletén.

1.) Felnétt valogatott
A szakagnak jelenleg 1 felndtt versenyzéje van. O az utanpétlas valogatott munkajaba kapcsolédik be.
Viszont a jarvany utan idén Ujabb nehézségek meriiltek fel, méghozza komoly pénziigyi nehézségek. Emiatt
elképzelhet6, hogy a 2023-as évben a még meglévé klubok is megszlinnek.

Felkésziilési id6szakok

Tiszta felkészulés:
Vegyes felkésziilés:
Verseny id6szak:
Vegyes felkésziilés:
Atmeneti id&szak:

Edzétaborok

januar 03.- februar 26.
februar 27. - aprilis 30.

majus 01. - junius 04.
junius 05. — junius 18.
junius 19. —julius 02.

2023. augusztus 21-26.

Versenyek

Tiszta felkésziilés:  julius 03. —augusztus 27.
Vegyes felkésziilés: augusztus 28. — oktéber 01.
Verseny id6szak: oktéber 02. — november 25.
Tiszta felkésziilés: november 26. —december 22.
Atmenetiidészak:  december 23. — januar 02.

2023. december 15-17.
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2023. aprilis 03-07. Eurdpa-Bajnoksag Guimares, Portugalia

2023. oktober ORV Jablonec, Csehorszag

2023. november 12. Magyar Bajnoksag

2023. november 09-12. VB. Birmingham, Nagy-Britannia
2023. november 16-19. Korosztalyos VB. Birmingham, Nagy-Britannia

2.) Utanpotlas valogatott

Felkésziilési program

A jelen gazdasagi helyzetben az egyesiiletek életben maradasa meglehet&sen kétséges. A sportoldi [étszam
emiatt varhatéan tovabb fog csokkenni. A megmaradtak szdamdra az elkdvetkez6 év feladata a gyakorlatok

erdsségének novelése a kivitel és a magassag megtartasaval.

A vdlogatas elvei

A valogatott keretbe az keriilhet be, aki a korosztdlyanak megfelel6 nemzetkozi kovetelményeket teljesiti és
az edzésmunkdja, valamint a hozzadlldsa alapjan, méltdé médon tudja képviselni Magyarorszdgot a
nemzetkozi eseményeken. Az adott nemzetkozi versenyre az keriilhet be a valogatottba, aki a vdlogaté

versenyeken teljesiti a szakag altal meghatdrozott kovetelményeket.

A vdlogatott keret Gsszetétele
Fiak: -
Lanyok: Farkas Zita (DKSE), Szabd Orsolya (UTE), Rétfalvi Rita (UTE)

Felkésziilési id6szakok

Tiszta felkészlilés:  januar 02.- marcius 26. Tiszta felkészilés:  julius 03. —augusztus 27.
Vegyes felkészilés: marcius 27. - aprilis 23. Vegyes felkészilés: augusztus 28. — oktéber 01.
Verseny id6szak: aprilis 24. - junius 04. Verseny id&szak: oktdber 02. — november 25.
Vegyes felkészilés: junius 05. — junius 18. Tiszta felkésziilés: november 26. — december 22.
Atmenetiidészak:  junius 19. — julius 02. Atmenetiidészak:  december 23. - januar 02.

Szakmai mutatok teriiletén kitlizott célok

Fontos feladat a versenyz6k jelenlegi technikai tudasanak fejlesztése, hogy a tanulandd uj elemek
el6készitése megfelel6en haladjon. Ehhez sajat magukrdl és mas sportoldkrol készilt vided anyagok
segitségét is igénybe vesszik.

A tiszta felkészllési id6szakban fontos az all6képesség fejlesztése, illetve allando feladat a gyorsasag
novelése.

A mentalis felkészitésnek kiemelt szerepet kell kapnia egész évben, kiilondsen a versenyek el6tt. Az
otthon is elvégezhet6 koncentriciés feladatok, jatékok ebben nagy segitséget jelentenek.
Versenyeken elsédleges cél a gyakorlatok végig csinaldsa.

A motivacié fenntartasa nagyon nehéz, de nem lehetetlen. Ehhez megfelel6 rész célok kitlizését és
megvaldsitasat célozzuk meg egyénre szabottan.

A munka az egyesliletekben zajlik, a kdzponti munka megszlint. Az egyesiileti edz6k kozos
megbeszélés, egyeztetés alapjan végzik a kdzponti munkat, ha lesz még hol edzeni.

3.) Hazai versenyrendszer

A hazai versenyrendszer a Didkolimpia mellett egy egyfordulds orszagos bajnoksagbdl all, amelyben
két kategéria (,A” és ,B”) és 5-5 korosztaly szerepel. Kidolgozas alatt van egy tobb fordulds
csapatbajnoksag.
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Az orszagos verseny korosztalyai: Kezd6, Serdiilg, Ifjusagi, Junior, Felnétt;

4.) Nemzetkozi versenyek

Az év legnagyobb versenye a Vildgbajnoksdg és a Korosztdlyos Vildgbajnoksdg, aminek Birmingham
ad otthont novemberben. Ezen kivil még a hagyomanyos csehorszagi Olimpiai Reménységek
Versenye kiemelt fontossagu szamunkra. A Vildgkupa versenyeken anyagi okok miatt biztosan nem
veszlnk részt.

5.) Kontinentalis és Vilagversenyek

Ezeken a versenyeken azok a versenyz6k vehetnek részt, akik az el6z6 EB, VB, Korosztalyos VB atlag
Osszpontszamat elérik két valogatd versenyen. Jelenlegi helyzetben a redlis eredményességi cél a
kozépmezlny elérése.

6.) Edz6taborok
Ha a koriilmények engedik, akkor egy nyari és egy év végi edzG6tabor van tervbe véve, ahol
ellenérizziik a megel6z6 félévben elvégzett munkat, illetve a vdlogatott keret tagjainak allapotat az
Uj elemek elsajatitasat illetéen.

7.) A sportag sportegészségiigyi ellatasa
Az Orszagos Sportegészségligyi Intézet altal nyujtott szolgdltatdsokat a sportdgunk vélogatott tagjai
is igénybe vehetik. A valogatottnak jelenleg nincs sajat orvosa.

Magyar Torna Szovetség Aerobik Szakdag

1. A sportag 2023. évre tervezett szakmai programja
A 2023-as év kiemelt nemzetkozi versenye szakdgunk szdmdra az Eurdpa-bajnoksag, melyet
2023. év novemberében rendeznek meg, a térokorszagi Antalya-ban.

Hazai versenyrendszer

e Didkolimpia
A didkolimpiai versenyek tavasszal keriilnek megrendezésre, két forduléban, keleten és
nyugaton is, mindkét orszagrészrél a legjobb 5-5 egység jut be a dontébe.
2023-ban a didkolimpiai fordulékon "A" (sportaerobik) és "B" (basic, step, challange)
kategdridban, leany és fiu egyéni egységeinél feln6tt, utanpdtlas [., utanpodtlas Il
korcsoportban-, paros, trié és csoport egységeinél utanpotlas |., utanpdtlas Il., utanpdtlas lll.,
utanpotlas IV. (csak basic és challange esetében) korcsoportban rendeziink versenyt.
A verseny koltségeit megosztva a rendezd egyesilet/intézmény és a szakag viseli. A szakagi
koltségek a nevezési dijakbdl keriilnek megtéritésre.

e Fdiskolai és Egyetemi Bajnoksag (MEFOB)
A FGiskolai és Egyetemi Bajnoksagon a kés6bbiekben olvashaté Magyar Kupa
versenyrendszerhez hasonldan, a sportaerobik, basic, challange, step, aerodance, aerostep
versenyeket rendeziink.

e Magyar Kupa
A tobb éve m(ikod6 Magyar Kupa versenyrendszer 3 selejtez6 és 1 dont6 forduldbdl all 6ssze.
Az aerobik sportag hazai versenyszamai: challange, step, basic, sportaerobik, aerodance,
aerostep.
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A 2023-as Magyar Kupa forduldi 5 korosztalyban (utanpotlas IV., utanpdétlas lll., utanpodtlas ll.,
utanpotlas 1., feln6tt) és az alabbi kategdriakban keriilnek megrendezésre versenyszamoktél
fliggdben: n6i egyéni, férfi egyéni, vegyes paros, trio, csoport.

Ezek a 2 napos rendezvények Magyarorszag kiilonb6z6 régidiban kerlilnek megszervezésre. Az
Gsz végére tervezett Magyar Kupa Dént6be, minden versenyszam/korosztaly/kategdria legjobb
6 helyezettje (egyesiiletenként 1) kvalifikdlja magdt. A Magyar Kupa 2. forduldja egyben
orszagos bajnoksag is. A verseny koltségeit megosztva a rendez6 egyesiilet és a Szakag viseli. A
Szakagi koltségek a nevezési dijakbdl kerlilnek megtéritésre.

Nemzetkozi versenyek:

A 2023. év felkésziilését mind a feln6ttek, mind az utdnpotlas versenyz6k szamara mar 2022
Oszén elkezdtiik, a valogatott egységeinek kialakitasaval, felmérésekkel, kozos edzésekkel.
Versenyz8ink szamadara vildgversenyeken, limitalt és nem limitalt Open versenyeken van
lehetdség szerepelni.

e Az Eurépa-bajnoksagra (Torokorszag) a kijutds valogatoé verseny alapjan torténik.

¢ A limitalt versenyekre a Szakag jeldli ki az induldkat a szabdlyoknak megfelelGen.

eNem limitalt versenyekre az utazdi létszdam a Szakmai Bizottsag javaslatdnak

figyelembevételével keril kialakitasra.

A nem limitalt nemzetko6zi versenyek 6n finanszirozdsu versenyek, a koltségek a versenyziket
terhelik.
A kiemelt és limitalt versenyek tamogatdsa vezet6ségi dontés alapjan keriil meghatdrozasra.

A felkésziilés szakaszai és kiemelt feladatai

A felkésziilési id6szakok és a hazai versenynaptdr a nemzetkdzi versenynaptarhoz igazodik, az
egyeslileti felkészités mellett a fébb versenyeket megel6z6en valogatott edz&tdborok
szervezését tervezzik.

2022. december — 2023. marcius 15-ig: alapozé felkésziilési id6szak

2023. marcius — majus: versenyiddszak
A hazai és nemzetkozi versenynaptar szerinti versenyek marcius
kozepén kezdddnek, és majus végéig tartanak.

2023. junius — augusztus: alapozo felkésziilési id6szak

2023. szeptember — november: versenyid§szak

A tavaszi Vilagkupat és nemzetkozi versenyeket megel6z6en, valamint a novemberi Eurdpa-
bajnoksagot megel6z6en a felkésziilési id6szakoknak megfelel6en feln6tt valogatott egységeink
sajat egyeslletikben és hetente megszervezett kdzponti edzéseken vesznek részt. A feln6tt
valogatott kézponti edzéshelyszine az Obudai WDSE budapesti edzéterme.

Az Eurdpa-bajnoksagra valé felkésziilés részeként, valogatott versenyzdink 1-2 kiemelt
nemzetkozi (Vildgkupa) és 4 hazai versenyen tudnak részt venni.

A Magyar Kupa tavaszi forduléi, egyben valogaté versenyek.

2. Valogatasi elvek és valogato versenyek

A valogatasi elvek kidolgozasara a gazdasagi év lezarasat kdvetben keriil dtgondolasra.
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3. Valogatott kerettel kapcsolatos szakmai, szervezési feladatok

Edzétdborok:

A felkésziilési id6szakok a hazai és a nemzetkozi versenynaptarhoz igazodnak, az
egyesileti felkészités mellett a f6bb versenyeket megel6z6en valogatott
edz6taborok szervezését tervezziik.

Kilfoldi versenyek varhatd helyszinei
Szlovakia, Csehorszag, Portugalia

Hazai rendezésl versenyek

MATSZ Aerobik Szakag 2023
hazai versenynaptar

DO B tertleti fordulé Kelet — Jaszberény marcius 18.
DO B terileti fordulé Nyugat — Ajka marcius 19.
MK I. fordulé — Budapest aprilis 15-16.
DO A;B Dont6, Egyetemi Bajnoksag —

Piliscsaba aprilis 22.

MK 1I. forduld; Magyar Bajnoksag —

Nyiradony majus 20-21.
MK 1lI. forduld — Kozarmisleny oktéber 7-8.
MK DOnt6 - Budapest oktéber 28-29.

Felkésziilés altalanos elvei

Mivel a Magyar Kupa forduldk valogatd versenyek, ezért a versenyz6knek az
indulas ezeken kotelezé. A tobb f6s egységek |étrehozasdban egyesiiletek kozotti
egyuttmikodések is megfigyelheték, mely nem ritkan tobb hazai varosban éI§
versenyz6 Osszetartdsat jelenti hetente, vagy kéthetente megszervezett k6z0s
edzések formajaban.

4. A sportag egészségiigyi ellatasa, sportorvosi haldzat, sporttudomdnyos hattér
A valogatottnak nincs szerz6déses keretorvosa, az egyesiletek sajat
kapcsolatrendszeriikben alkalmaznak orvost, masszért, pszicholégust.

5. A sportag létesitmény helyzete, felkésziilést befolydsold tényez6k:

Versenyz8ink eredményes felkészitéséhez versenytalaj elhelyezésére alkalmas csarnok
rendszeres haszndlatanak-, tobbszori kozponti edz6tdborozas lehetbségének biztositasa,
valamint megfelel6 infrastrukturadlis feltételek sziikségesek.

6. A Szdvetség és az egyesiiletek kapcsolata

2022-ben a MATSZ Aerobik Szakagnak 24 tagegyesilete mikodott aktivan. Szakagunk, elsé
sorban e-mailen, rendszeresen kapcsolatot tart valamennyi tagegyesiiletével, tovabba a
Szakagunk altal rendszeresen szervezett edz6 és birdképzés is segiti az egyestiletek munkajat.

A vilagversenyekre kvalifikdlt egységeink koziil tobb egység versenyz6i kilonbozd
egyesliletekbdl keriilnek ki. A felkészilés folyamatos egylittm(ikodést igényel az érintett
egyeslletekkel, azok edz8ivel, vezetSivel és a Szakdggal, mely koz0s edz6tdbor, kdzponti
edzések formdjaban valdsul meg.
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7. A 2023. évi tervezett eredményességi célkitlizések:

Eurdpa-bajnoksag:

Felnétt: Junior
% 3érem ¢ 3érem
% dont6s helyezések % dontds helyezések

A 2023-as évben is nagymértékben szamitunk a MATSZ tdmogatdsdra, hogy a tehetséges
fiataljaink anyagi okokbdl ne kényszeriiljenek a sportag elhagyasara.

8. Vdlogatott keretek:

Junior: Felnétt:

Banyasz Viktoria FLEX-HD SE  2008. Akoshegyi Déra PSN Zrt. 2002.
Gyarmati Sophia FLEX-HD SE  2006. Csitkovics Fanni Obudai WDSE 2005.
Himmel Tinde Obudai WDSE 2006. Fejér Fruzsina Obudai WDSE 2004.
K&nig Antdnia Obudai WDSE 2006. L&csei Zoltan Obudai WDSE 1995.
Nadudvari Patrik ~ Obudai-WDSE 2006. Mikulecz Andrds Obudai WDSE 2005.

Magyar Torna Szévetség Akrobatikus Torna Szakag

A 2023. év célkitlizései és legfontosabb feladatok

o A szakag vezetés kiemelt figyelmet szentel a jd, és eredményes kapcsolat fenntartasra
a MATSZ és a szakag kozott.

e Vdlogatott keretek — utanpodtlas és felndtt - miikodtetése 2023-ben is a legfontosabb
feladatok kozé tartozik

o Kiemelt feladatunk az Eurdpa bajnoksagra valé felkészliilés

e BIAC sikeres megrendezése

e Nemzetkozi birdk vizsgaztatdsa

e Szakagon bellli k6z6s munka folytatdsa

e Célunk a tovabbi fejlédéshez elengedhetetlen Ujabb edz6k betanitdsa, bevondsa a
sportagba

Felkésziilés feladatai, a feln6tt és utanpotlas valogatott szakmai programja, a valogatas
elvei
Felkésziilési id6szakok:
A felkészilési id6szakokat a 2023. évi f6 vilagversenyhez, valamint a Magyar Bajnoksaghoz
sziikséges megtervezni, amely az alabbi versenyeket jelenti
- Eurdpa-bajnoksag (Bulgaria, Varna - 2023.10.12-22.)
- Magyar Bajnoksag (2023. junius kozepe)
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Valogato ellendrz6 pontok:

A szakagi vezetGség kérésére, a bizottsagok altal megfogalmazott vdlogatdsi feltételek
alapjan kerdl kijelolésre a valogatott keret, amely az év masodik felében megrendezésre
ker(il6 Eurdpa bajnoksagra késziil.

Mivel az Eurdpa bajnoksag az év masodik felében lesz, igy a kvalifikacié sordn lehet&ségiink
lesz a hazai pontszerz6 versenyeket is figyelembe venni. Emellett fontos |épés, hogy minden
egység, aki induldsi jogot kivan szerezni, részt kell vegyen egy kiemelt nemzetkozi versenyen.

2023-ban megfigyelhetd, hogy egy ‘generacid’ felhagyott a versenysporttal, igy a tavalyi
sikerek ellenére az idei évben nem lesz lehetGségilink feln6tt kategdridban versenyz6ket
inditani. Emellett kiemelt figyelmet szentellink a nagyon igéretes urdnpoétlds koru
versenyz6inkre, azzal a nem titkolt céllal, hogy ismét sikeres versenyz6ket indithassunk a
feln6tt kategoriaban.

Eurépa-bajnoksag (Bulgéria, Varna - 2023.10.12-22. (12" EAGC és 315t ECh)

2022.12.15.
A korosztalyoknak megfeleléen a klubok jel6lik az egységeiket a b6 valogatott keretbe.

2023.01.28.
Egységek els6 kozos fizikai felmérése.

2023.02.19-06.03
Hazai, és kllfoldi versenyiddszak

2023.09.02-03.
BIAC

Vidlogatas elvei:

Az edzGi valamint a birdi bizottsag altal meghatdrozott a- a szakdgi vezetGség altal jovahagyott
- elvdrasi szint teljesitése, szakagi szakmai jovahagyassal. Valogatd versenyek rendezése el6re
meghirdetett id6pontokkal és kovetelményszinttel, a valogatott keret edzésein valo részvétel.
Valogatd versenyek tipusai: kondicionalis, technikai szintd, versenygyakorlatok szintd.

Eredményességi célkitlizések:

AGG 11-16 12-22. hely

AGG 12-18 12-22. hely

AGG 13-19 10-20. hely
Edz6taborok

Negyedévente hosszu hétvégés edz6tabor keriil betervezésre a szakdg budapesti kozponti
csarnokdban a valogatott keret szamara.

Hazai versenyrendszer

A meglévd versenyrendszer folyamatos fellilvizsgalatdn, fejlesztésén és megujitdsan dolgozik
a szakdg a nemzetkozi fejl6dési tendenciak figyelembe vételével és a versenyrendszer mozgds
anyagdnak aktualizalasaval.
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A szakagi vezetGség mds szakagak gyakorlatat alapul véve 2023-ban bevezeti az els6 és
masodosztalyu pontszerzd versenyeztetést, amelyet 'nemzetkozi’ (1. osztaly) illetve “hazai’ (2.
osztdly) elnevezéssel kiilonbozet meg egymastdl. Ezen vdltoztatassal egyrészt novelni
szeretnénk a szakag hivatalos versenyin induldk |étszamat, masrészt segiteni kivanjuk az
egyeslleteket, hogy versenyzGiket szinvonalasabb koriilmények kozott tudjak versenyeztetni.

Hazai Pontszerz6 versenyek

Datum Verseny neve Rendez6 Egyesiilet Helyszin
2023.03.04. Balance kupa Balance ATC Budapest
2023.04.23. Grasi kupa Grassalkovich SE Godollé
2023.05.13. Fradi kupa FTC Budapest
2023. 06.03 Magyar Bajnoksag MATSZ Budapest, TCS

Akrobatikus Torna pontszerz korcsoportok:

Nemzetkozi . Hazai Korcsoportok Korhatar
Korhatar

Korcsoportok Mané (5-6) 2017-2018
Youth (8-15) 2008-2015 Gyermek (7-13) 2010-2016
Age Group 11-16 2007-2013 Serdiil6 (9-15) 2008-2014
AGG 12-18 2005-2012 Ifjusagi (11-17) 2006-2012
AGG 13-19 (Junior) 2004-2011 Ifi-Feln6tt (11-18+) -2012
Felnétt I. (Senior) -2009
Hazai Nemzetkozi versenyek

Datum Verseny neve Rendez6 Egyesiilet Helyszin

2023. 08.30-
09.03 6t BIAC MATSZ Budapest

Minden korcsoportban 5 kategdria keriil megrendezésre:
NGi paros (N2) Férfi paros (F2) Vegyes pdros (V2) N6i harmas (N3) Férfi négyes (F4)

Akrobatikus torna tervezett vdlogatott keret tagjai 2023-ban:

Szil. Cziraki Panna BASE 2010

Név Egyesiilet év Balogh Maté ETC 2007

11-16 Vass-Kovacs Kamilla | Balance 2010

Macsai Rebeka Balance 2007 Radi Emma Balance 2006
Pdasztor Julia Balance 2012 Kiraly Jazmin FTC 2008
Nemes Marton Grassalkovich |2007 Benyo Gerda Balance 2010
Kiss Léna Grassalkovich |2010 Buzasi Eva FTC 2008
Budai Anna Grassalkovich |2007 Vadasz Virag FTC 2006
Herbai Lili Grassalkovich |2011 Horvath Eva FTC 2010
12-18 Lutz Helka Grassalkovich 2008
Monori Janka BASE 2008 Willimek Fruzsina Grassalkovich 2008
Sztojka Zs6fia BASE 2006 Abraham Eszter Grassalkovich 2010
K&hler Csaba Grassalkovich 2005
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Misnyovszki Mirtill | Grassalkovich 2011 Vaddsz Heléna FTC 2006
13-19 Dimeth Nikolett FTC 2006
Molndr Jazmin FTC 2004 T6gyi Lujza ACRO ART 2009
Paunoch Izabella FTC 2010

Magyar Torna Szovetség Parkour Szakag

A 2023. év célkitlizései és legfontosabb feladatok

A 2023-as évben a legfébb cél tovabbra is a sportoldi bazis ndvelése és a parkour szélesebb kdrben torténé
megismertetése hazdnkban. Az egyetlen erre a célra kialakitott terem fenntartasanak segitése és fejlesztése
az egyik legf6bb célok kozott van. Az oktatdsi anyagok kidolgozdsa sajnos hattérbe szorult a valsag okan,
azonban ebben az évben szeretnénk haladni ezen a téren is. A szakdg egyik legfontosabb feladata hogy a
versenyzGit le tudja igazolni, és tobb egyesiiletet és 0ssze tudjon fogni egy er6sebb szakag létrehozdsahoz.
Az els6 fél évben hazank egyetlen létez6 parkour edz6termének fenntartdasa és fenntarthatdsaganak
novelése mellett a meglévé utanpdtldas nevelése zajlik. Az iskolai év zarasaval a vezetés a fokuszt a
nyaritaborok levezetése illetve a sportdg népszer(sitésére forditja. A nyari id6szakban programok
szervezése, az egyik f6 feladat, illetve az élsportoldinknak fejlédésének a legfébb id6szaka, ugyanis még e
kdzben, mint edz6k tevékenykednek, az esetleges masod vagy f6 alldsuk mellett. Az iskola kezdésével Ujra
indul a gyerekek toborzdsa és bevezetése a sportba, hogy minél tébb utanpdtlas kord fiatalja legyen a
sportagnak.

2023. felkésziilési terv:

A parkour szakag szamara a jov6 évben eddig két fontos verseny, a két kozelgé vilagkupa kerilt kiirdsra,
melyekre évek 6ta szeretne kijutni a valogatottunk. Az elmult években a Magyar Torna Szovetségtél minden
évben igéretet kaptunk a vilagkupan és a vildgbajnoksagokon valé részvételre, amelyre sajnos a 2019
szeptemberében megrendezésre kerilé els6 Word Urban Games éta nem kerllt sor, igy a kdvetkezd év
legfontosabb célkitlizése az ezen versenyeken vald részvétel. Egyesiletiink valogatott tagjai évek éta minden
elfoglaltsagukat a vilagversenyekre valé felkészililésnek vetették ald, bizva a kijutas igéretében. Az utolsd
pillanatokban lemondott versenyek elképesztéen rossz hatdssal voltak mind az anyagi mind pedig a
valogatott motivacids szintjére. Mindennek ellenére folytatjuk tovabb a készilést és bizunk benne, hogy a
szOvetség a 2023. évben legaldbb két vilagkupara valamilyen formaban el6segiti a kijutast igy Ujra csatlakozni
tudunk a nemzetkozi szinthez, elvarasokhoz.

Kozelgd versenyek.
2023 05. 19. - 05. 21. Montpellier (FRA) vildagkupa
2023 09. 08. —09. 10. Széfia (BUL) vilagkupa

A valogatas elvei - a magyar parkour valogatott tagjaindl a valogatds f6 szempontjai: a speedrun és freestyle
kategodridkhoz sziikséges megfeleld fizikai erénlét, technikai tudds, nemzetkozi szintd felkésziiltség megléte,

kialakitasa. A freestyle kategoéridhoz sziikséges szempont még a legsokszinlibb akrobatikai elemek ismerete.

A valogatott keret 6sszetétele:
- Mé&té Aron Orszagos Parkour Sportegyesiilet 1994 12.17. Pécs
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- Németh Gyorgy Benjamin Orszagos Parkour Sportegyesiilet 1999 07. 05.
- Balogh Dominik Orszagos Parkour Sportegyesiilet 1999 10.12
- Szentvary-Lukacs Vajk Orszagos Parkour Sportegyesiilet 1995 05. 26.

A feln6tt valogatottunk felkésziilését a valogatott tagjai segitik és mint edzd kozremilkodnek egymas
felkésziilésében is. igy érthetd, hogy vélogatottunk elképesztéen leterhelt allapotba keriilt az elmult évek
alatt, hiszen nem elég, hogy a sajat felkésziilését naprdl napra a nemzetkdzi szintnek megfeleléen kell
végeznie, hanem el kell végezni az edzdi teend6ket nemcsak a vdlogatott hanem az utanpoétlas kategéridban
is, és minderre sajndlatos mdédon nem all rendelkezéslinkre anyagi hattér.

Az utanpétlas:
Egyes szakmai mutatok tertletén kitlizott célok:

- technikai, taktikai tuddsszint emelése: Jelenleg a freestyle kategdridban sok olyan technikai elem van
amelyeket a sportoldink és edz6ink elemeznek és gyakorolnak. Nemzetkozileg is magas szintd
elemek. Szilard talajon torténdé duplacsavarok kilénbozdé szaltékbdl, szaltdk és akrobatikai elemek
kilonboz6 és ,veszélyes” kornyezetben (szaltd csére stb.)

- a fizikai allapot fejlesztése (gyorsasag, alloképesség, erd fejlesztés): A speedrun kategoéridban a
sportoldink nemzetkozileg is erGs szinten vannak, azonban a problémat az jelenti, hogy a valogatott
tagok jelenleg is mint edz6k segitenek az utdnpdtlds nevelésben a hétkoznapi munkdjuk mellett, igy
sajnos egyre kevesebb id6t tudnak forditani a felkészilésikre.

- mentdlis tulajdonsagok fejlesztése: Az egyik legfontosabb amin jelenleg dolgoznia kell a szakagnak az
az éles helyzetekben torténd versenyhelyzetek gyakorldsa. Sajnos nagyon kevés versenyre sikerlt
eljutni ahol ezek a mentdlis helyzetek, begyakorlasra kerilhettek volna.

- kozponti és egyesiileti munka ardnya: A szakdg szorosan egylitt dolgozik minden parkour
tevékenységgel foglalkozé egyesiilettel. Az egyik legfontosabb szamunkra hogy a sportoldink és
vezetbink egységesen tudjanak dolgozni a sport és utanpétlas ndvekedése érdekében.

Egyesililetiink edz6i egyben a szakag valogatott csapatdt is adjak. Rengeteget dolgozunk a sportag
népszerUsitésén, az edzéseink szinvonalanak emelésén és természetesen azon, hogy a valogatott csapatunk
|épést tudjon tartani a hihetetlen médon emelked6 nemzetkozi szinvonallal. Ez a munka féleg az anyagi
hattér nélkil elképesztéen nehéz.

Ahogy mar egy személyes talalkozé alkalmaval is beszéltiik a Fétitkar Urral, szeretnénk kérni a Szévetségtél
a 4 edz6nk szamdra minimalbéres munkaviszony feldllitasat, hogy az elkovetkez6 évi felkészilésiink legalabb
anyagi értelemben biztos alapokon nyugodhasson.

- az egyeslleti edz6k helyzete a kozponti munkdban: Az edz6ink tapasztalataikat Osszegyl(ijtve
igyekeznek Osszerakni a sport oktatdsmoddszertanat. A parkour azonban nagyon gyorsan valtozé és
sokszinl mozgaskulturaval rendelkezik igy ennek az részletes és rendszerezett 0sszeszedése hosszu
folyamat, mivel minden edz6 nagyon leterhelt.

Hazai versenyrendszer (korosztalyok, forduldk):

A hazai versenyek jelenleg Magyarorszag egyetlen parkour termében keriilnek megrendezésre a Hall Of
Parkour Hungary-ben. Mivel még zajlik a versenyz6k leigazolasa és a tovabbi egyesiiletek megalapitdsa, igy
sajnos csak hazi versenyek formajaban torténik a versenyszervezés, ellenben a szakag egy kupasorozatot
igyekszik kialakitani, amivel kdnnyen rendszerezhetévé vallnak a versenyek, mint kategdriak, mint pedig
id&szakok terén is.

Edz6taborok:
Edz6taborok nyaron az utanpodtlas szamara torténnek 6 héten keresztiil melyet a valogatott tagja vezetnek
a felkésziilésik mellett. Jelenleg a tdborok az élsportoldk fejlédésének segitése mellett leginkabb a sport

népszer(isitésére kell, hogy fékuszéljon. Igy olyanoknak hirdetiink leginkdbb tabort, akik szeretnék
33



megismerni ezt a sportagat, de év kdzben nincs ra lehetdségiik, mivel hazank egyetlen terme nem elérheté
nekik év kozbeni edzésekre.

Vialogatasi elvek, eredményességi célkitlizése (érmek, pontszerz6 helyezések szama):

A parkour szakag egyik legfontosabb célkitizése a Nemzetkozi versenyre torténd kijutas és az azon torténd
nemzetkozi eredmény elérése, mely sajnalatos médon nem megy a Magyar Torna Szovetség tdmogatasa
nélkal.

Magyar Torna Szovetség Mindenki Tornaja Szakag
2023. évi szakagi tervek/célok

1. Hazai versenyrendszer

A mindenki torndja — gimnasztrdda — lényege nem a versenyzés és az éremszerzés, hanem a csoportos
fellépés, egylitt mozgds latvanyos elemekkel és produkcidkkal, minden korosztaly részére. Ezért nem hazai
versenyrendszert terveztiink, hanem fesztivdlokat szeretnénk szervezni a szakdgi tagoknak, illetve a
szomszédos orszagok hasonlé csapatainak.

2. Nemzetkozi versenyek — Nemzetkozi fesztivalok

7 s

2.1. Festival of group performances Szlovak Nemzetkodzi Gimnasztrada mindsit6 Fesztival és a
Gymnastics and Dance Fesztival

A rendezvény varhato id6pontja: 2023. tavasz és 6sz
Helyszin: Trnava (Nagyszombat) és Kassa (SVK); Tervezett résztvevdi létszam: 80 f6
Korosztalyok:

Children: 0 - 6éveskorig Senior A: 20 - 35 éves korig
Youth A: 7 — 10 éves korig Senior B: 36 — 49 éves korig
Youth B: 11 - 15 éves korig Golde Age: 50+

Junior: 16 — 19 éves korig

3.  Edzétaborok
2022. tavasz-nyar-6sz — Edz6tabor

A hazai gimnasztrada csapatok lehet6ségeikhez mérten szerveznek felkésziilési edzétaborokat, melynek
célja a bemutatodkra, fesztivalokra valo felkésziilés.

A tiszaujvarosi csapat MezGkovesden, Tiszaujvarosban, valamint a lehet6ségekhez mérten a Balatonparton
tervez a sportoléknak edzGtabort szervezni, mig a hajdidszoboszldi csapat Bogdcson. A taborok f6 célja a
hazai és nemzetkozi fesztivalokra, bemutatdkra, mingsité versenyekre vald felkésziilés, valamit a technikai
tudds (akrobatika) fejlesztése, az alléképesség javitasa, a kozosség épitése, a csapatmunka javitdsa.

4. A szakag vezetés 2023. évi munkaterve (2023 tavasz és Gsz, szakagi llés megszervezése — online)
SzabadidGsport jellegii rendezvények megszervezése a sportag népszerlisitése érdekében

Az aldbbi rendezvények célja a sportag népszerdsitése. Célunk, hogy minél tébben kiprébaljak a sportagat,
és minél tébben vélasszak ezt rendszeres sportként, tovabba toreksziink a szinvonal emelésére. Orszagos
szinten szeretnénk megismertetni ezt az oromsportot a gyerekkel. Minden érdekl6dét meghivunk az
eseményekre, és szakmai konzultacidkat folytatunk az érdekl6dé egyesiileti vezet6kkel.

4.1. 2023. tavasz — MINDENKI TORNAJA ORSZAGOS FESZTIVAL

Helyszin: HajduszoboszI6i Sporthaz
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Résztvevdk: mindenki tornaja szakag egyesiileteinek csoportjai, hazai és nemzetkozi résztvevék
Létszam: 500 — 1.000 f6

Az egész napos rendezvény lehetfséget ad a hazai csapatok bemutatkozasara, valamint a zsdri
javaslatai alapjan fejleszthetik tovabb tudasukat.

4.2. 2023. 6sz - Tiszaujvarosi Gimnasztrada Tancgala
Helyszin: Tiszaujvaros
Résztvevdk: a mindenki torndja szakag Tiszaujvarosi csapata

A Tiszaujvarosi Gimnasztrada csapatdnak évadzaré galam(sora, az éves repertodr bemutatdsa, a
csapattagok 0sszekovacsolasa, kozosségépités, kiallitds szervezés, a sportag népszerdsitése.

4.3. 2023. tavasz, 6sz - Részvétel hazai sporttanc versenyeken

Helyszin: az orszag kildonb6z6 pontjai

A hazai gimnasztrada csapatok lehet&ségeikhez mérten részt vesznek magyar tancversenyeken. A
csapatoknak ez egy jo lehetGség arra, hogy kiprébdljak magukat versenyeken is és sikereket érjenek el,
felkésziljenek a nemzetkdzi bemutatkozdsokra is és visszajelzést kapjanak a fejl6désukrél. Ez
motivaciot ad a sportoldoknak a kitartashoz, fejlédéshez.

CSIVIT (Csupa Izom, Vidamsdqg és Torna) és Torndzni Orém iskolai

szabadidds tornavetélkeddk programja

A CSIVIT f6 védnoke Dr. Magyar Zoltan kétszeres olimpiai bajnok. A CSIVIT versenyeket a Budapesti Torna
Szovetség szervezi és bonyolitja le, a résztvevék szdma évrél-évre gyarapodik. Sajnos ez a verseny is
kordbban megtorpant a COVID-19 jarvany hatdsa miatt. A célunk tovabbra is az, hogy Budapest minden
keriiletében legyen CSIVIT verseny.

A szbvetség évekkel ezel6tt jatékos torna-vetélkedd sorozatot inditott 6-12 éves gyerekek szamara CSIVIT
elnevezéssel. Els6sorban azzal a céllal, hogy a gyerekek nagy részének bevonasaval olyan, szdmukra vonzé,
szérakoztatd versenyeket rendezziink, mely néveli a tanuldk fizikai teljesit6 képességét, edzettségét a torna
mozgdsanyagaval. Kodzépiskoldasoknak a Torndzni Orém (torna, minitrampolin, gula, kétélmaszé-
fliggeszkedd) versenyszamokban rendeztiink versenyeket.

Ezek a szabadidGs iskolai versenyek a torna didkolimpia versenyein valé részvétel kondicionalis és
koordinacids alapjanak fejlesztését segitik. A szabadidds versenyrendszer a folyamatos |étszamnovekedésre
épdil, igy éri el céljat. Tavolabbi cél a terlileti szovetségek segitségével a varosi, megyei versenyek szervezése,
lebonyolitasa, ezt a programot 2023. évben tovabb kivanjuk folytatni.

A versenysorozat az iskolai ,,hdzi” versennyel kezdédik. Ezen az iskola minden 6-12 éves tanuldja részt vesz,
mivel a felkészilés osztdlykeretben torténik. Kovetkezik a keriileti verseny, ahol a kerilet iskoldi harom
korcsoportban (I-I1, 11I-1V és V-VI osztalyosok) versenyeznek egymassal, 18 f6s csapatokkal. A versenysorozat
a kétnapos dontével zarul a margitszigeti Palatinus Strandon. Versenyszamok: Ko6z6s szabadgyakorlat,
cigdnykerék sorozat szinkronban 3 f§, kotélmaszd verseny, szekrényugras, kotélhizé verseny. Itt kerlt
megrendezésre a minitrampolin és kotélmaszo-fliggeszked6 budapesti bajnoksag tavaszi forduldja. A
tanuldk és a tanarok javaslatdra, megrendezziik a Kdzépiskolai ledany kotélmaszo és fiu, fliggeszkedd Szuper
Budapest bajnoksagot 7 m-es kotélen.
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Nagy elismerésnek tartjuk, hogy korabban a CSIVIT versenyeket 10 legjobb magyar szabadidGs rendezvény
kozé soroltak. Bekeriilt abba a csomagba, melyet az Eurdpa Tandcs részére kiildtek el és megvaldsitasi
példaként allitjdk az Eurdpai Unid tagallamai elé.

Doppingellenes tevékenyséqg

A 2023. évben is kiemelt figyelmet kivanunk szentelni a felvildgositasi tevékenységiinknek, mert
véleményilink szerint a megel6zés a legfontosabb. Kovetkez6 évben szakdgaink kontinentdlis Eurdpa-
bajnoksagon (feln6tt, utdnpdtlas), vildagbajnoksagon vesznek részt. A felvildgositds érdekében, a valogatott
keretorvossal (dr. Halasi Tamas) egyeztetve, negyedévente a valogatott kerettagjainak tdjékoztatdst tartunk
az aktudlis tudnivaldkrol.

A MATSZ tovabbra is kiemelt feladatanak tartja a doppingellenes tevékenységet. Szovetséglink rendelkezik
- 6sszhangban a WADA, a Nemzetkozi Torna Szovetség (FIG) és a MOB vonatkozo szabdlyzataival - sajat
doppingszabdlyzattal.

A Doppingszabalyzat mindenki szamara hozzaférheté a MATSZ honlapjan.

Az elsé tajékoztatot 2023. januar 18-ra tervezziik, a HUNADO részérdl Tiszeker Agnes el6adasdaval. A tavasz
végén még egy megbeszélést terveziink majus hdnapban.

Az Oszi versenyszezon kezdetén, széleskorl tdjékoztatdst kivanunk nydjtani a feln6tt és korosztalyos
versenyzGinknek, edz6iknek, akik a hazai és nemzetkdzi vesznek részt (pl. a vildgbajnoksagon és a vildagkupa
sorozat versenyein).

Ezeken az Uléseken minden valogatott versenyz tajékoztatast kap a valogatott sportold jogairdl és
kotelességeirdl, amelyet a Valogatott Keretszabdlyzata rogzit. Ebben, tobbek kozott szerepel, hogy tiltott
szerekt6l mentesen élnek és elfogadjak, hogy fokozottabb doppingellenérzésen esnek at.

Mivel sportagunk nem tartozik a dopping érzékeny sportagak kozé, elegenddnek tartjuk a fenti
intézkedéseket. Természetesen azzal kiegészitve, hogy keretorvosunk allandd rendelkezésre all, amennyiben
felvildgositasra van szlikség. Folyamatosan hangsulyozzuk versenyzGink részére, barmilyen addig ismeretlen
készitményt kivdnnak haszndlni, el6tte kérjenek tdjékoztatdst alkalmazhatdsagarol valogatott
keretorvosatél.

Bizunk benne, hogy a fenti tervezetiink megfelel6 megel6zést, illetve tajékoztatast nyujt sportoldink és
szakembereink felé a MATSZ doppingellenes tevékenységében.

Sportdiplomaciai feladatok, a sportag nemzetkoézi tisztségviselbinek
névsora

Szovetséglink — tisztségviselbin keresztiili — tevékenysége a nemzetkdzi tornasportban a kezdetektél fogva
az egyik legjelent6sebb volt. Ehhez szikséges az alkalmas személyek kivalasztasa, felkészitése és
menedzselése. Rendelkeziink olyan szakemberekkel kilénb6z6 szervezetekben és bizottsagokban, akik
eredményesen képviselik hazankat:

Altorjai Sdndor — Nemzetkézi Torna Szévetség (FIG) Council tag (2021. nov-ben ujra vdlasztva, 2024-ig)
Hegyi Déra - Nemzetkdzi Torna Szévetség (FIG) Sportdldi Bizottsag alelnék (2022-ben ujra vdlasztva, 2025-
ig), WADA Sportdldi Bizottsdg tag 2022-tél;

Dr. Lissékné Dr. Kérmendy-Ekes Judit — Eurépai Torna Szévetség (EG) Végrehajtd Biz. tag, 2022. évig

Sinkoé Andrea — Eurdpai Torna Szévetség (EG) Aerobik Technikai Bizottsdg tag, 2022. évig

Sipos Monika — Eurdpai Torna Szévetség (EG) Aerobik Technikai Bizottsdg tag 2023. évtél 2025-ig.
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A tornasportban, mint versenysportagban, létezése oéta meghatdrozd szerepe volt, van és lesz a
sportdiplomacianak. Egy sportag sportdiplomaciaja annal erGsebb, minél eredményesebb maga a sportag.
Tovabb kell folytatnunk fiatal nemzetkozi birok menedzselését, amely nélkiil hosszu tavon — pontozasos
sportdg révén — nehezen képzelhet6 el sikeres szereplés.

Sportdiplomaciai munkankhoz tartozik vildgverseny-rendezés lehet6ségének megszerzése, amely a korabbi
id&szakban kivaldnak mondhaté. Errél nem szeretnénk a jov6ben sem lemondani.

Az elmult tizenot évben Torna Vilagkupat/Grand Prixt rendeztiink Szombathelyen, pl. 2020. évben — a
pandémia idején - is tobb mint 15 nemzet részvételével valdsitottuk meg a vildgkupa viadalt, az egyetlen
Vilagkupat 2020-ban. 2022. évben Torna Vilagkupat rendezhettiink - kdzel 30 nemzet részvételével - a FIG
déntése és a HM Sportért FelelSs Allamtitkarsag tamogatasaval.

A fentiek mellett azokra az eseményekre is érdemes jelentkezésiinket beadni (nemzetkozi edzé6tabor,
nemzetkozi biréi tanfolyam, kongresszus), amelyek szakmai rendezvények és a kapcsolatépités
szempontjabdl minimum ugyanolyan Iényegesek, mint a versenyek. Az évenkénti nemzetkozi edz6taborok
egyikét ismét szeretnénk elhozni Magyarorszagra, a Tatai Olimpiai Edz6taborba.

A jovében fokozatosan ki kell valasztani, majd ,felépiteni” azokat a személyeket, akiket menedzselni
kivdnunk, akik alkalmasak lehetnek a nemzetkdzi szovetség valamelyik bizottsagaba vald kandidalasra —
nekik sok 6nallé munkaval magukra is fel kell hivniuk a figyelmet.

A szovetséqg és az eqgyesiiletek kapcsolata

A sportagfejlesztési tdmogatas elinduldsanak kdszonhetéen a kezdetekt6l Magyar Torna Szévetség tobb
mint Otven sportszakember alkalmazdsat vallalta at a tornaszakosztalyoktdl. Mellettik a valogatott
versenyz6k részére biztositast kotott és az anyagi feltételeik javitasahoz is jelentés mértékben hozzajarult.
Az egyeslletek sporteszkozok ellatasdban — a tervezett jelentds beszerzésnek kdszonhet6en — ugrasszerd
javulds varhaté.

Az egyesliletekben és a valogatottban folyd felkésziilési munka teljes egységet képez. Az éves programok a
felkészitésben részt vevl edzbk el6tt ismeretesek, kialakitasukban kézremikodnek. Az egyéni edzéstervek
konzultaciék utdn késziilnek az éves program alapjan. A napi kdzponti edzések és az edz6taborok ezek
megvaldsitdsaban meghatarozé szerepet toltenek be.

Tovabba az egyesiileteknek fontos feladata a valogatott versenyz6k megnyugtatd anyagi és erkolcsi
hatterének a biztositdsa, nyugodt és kiegyensulyozott légkér megteremtése az elvart eredményesség
érdekében.

A felkésziilési id6szakok igazodnak a hazai és a nemzetkozi versenyekhez. A cél, hogy a hazai és a nemzetkozi
versenyeken is eredményes és megfelels felkésziiltséggel szerepeljenek a versenyzék.

A MATSZ lehet6ségeihez mérten biztositja:

- Afelkészilési programban megfogalmazott személyi és targyi feltételeket

- A szakmai program megvaldsitdsahoz sziikséges anyagi hatteret

- A kozponti edzések zavartalansagat
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A Magyar Torna Szovetség
2023. évre tervezett koltségei

KIADASOK

SPORTSZAKMAI KIADASOK

Vilag, kontinentdlis és nemzetkdzi versenyek:

(szallas-étkezés, utazds-biztositds, nevezési-részvételi dijak, HUN Challenge Vildgkupa)

Hazai bajnoki versenyrendszer m(kddtetése:

(Diakolimpia, szervezési ktg-ek, pontozobirdk, szallas-étkezés, el.biztositds, versenytechnika, érem-
dijazas, zenei jogdijak, versenyengedélyek)

Kozponti edzések, hazai és nemzetkozi edzGtaborok (szallas-étkezés, utazas-biztositas, szerszallitas):
Edz6i és sportszakember bérek-jarulékok, szamlas kifizetések:

Sporteszk6zok és javitasi-karbantartasi ktg-eik, informatikai-egészségligyi berendezések:
Sportfelszerelés, sportruhdzat, magnézia:

Oktatdéfilmek, szakosztalyok bemutatasa (magazinm(sor), Versenykozvetitések, HUN VK:
Sportegészségligy, biztositas, doppingellenes tevékenység:

Sportdiplomdcia, képzések, oktatas:

Bérleti dijak (terem-, |étesitményhasznalat, sportszerraktar):

MUhelytdamogatas (egyesiiletek, BTSZ; Sport XXI Program)

MUKODESI KIADASOK

Irodabérlés (MSH, TCS):

Bérek, megbizasi dijak, jarulékok:

Egyéb m(ikodési koltségek:

(kdnyvelés-bérszamfejtés, konyvvizsgalat, kozbeszerzési szakérts, adatvédelem, honlap, nyilvantarto
rendszer, szerverbérlet, kommunikacié-marketing, tagdijak, irodai beszerzések, posta, internet)

BEVETELEK

Nemzeti Versenysport-fejlesztési Program I. tdmogatas

- Versenysport és olimpiai felkésziilés szakmai feladatai

- Versenysport és olimpiai felkésziilés szakmai programjai és feladatai
megvaldsitasaval 6sszefliggé miikodési koltségei

- Sportagfejlesztési feladatok sportszakmai tdmogatdsa

- Sport XXI. program

- Héraklész program

- Olimpiai Reménységek Versenyén vald részvétel tdmogatasa
- Szovetségi kapitany és vezet6edz8 bértdmogatdsa

Nevel6 Edz6 Program

IWGA Vilagjatékok felkésziilési tamogatas

2023. évi HUN Challenge World Cup

Tagdijak, versenyengedélyek
Szponzori bevétel

916 889 850 Ft

253 740 000 Ft

47 440 000 Ft

40 697 000 Ft
213324 850 Ft
6 073 000 Ft
5540 000 Ft
62 015 000 Ft
19 365 000 Ft
10 205 000 Ft
49 475 000 Ft
47 500 000 Ft

10900 000 Ft
126 870 000 Ft
23745000 Ft

916 889 850 Ft

718 768 000 Ft

41121 850 Ft
7 000 000 Ft
95 000 000 Ft

15 000 000 Ft
40 000 000 Ft

Gerevich Osztondij: (HM jan-aug., kdzvetleniil a sportoléknak és edz6knek)

Budapest, 2023. februar 06.
Dr. Magyar Zoltan
elndk

26 728 000 Ft
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