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dves iftil birkgzo!
3 a Kezedbe vetted a £is tajeroztatd fiizetet, akfor valos zi
efgondolfoziial azon, hogy az eqysik fegszebb sportot, a birkdzast, s
ezzel eqyiitt az ESMIK Birkdzo Szakosztolyt vilaszd Nincs még

eqy ofyan spontdg, mint a birkozas, amely a gyerek ek labugjatol a
Seje tetefiikig minden izomcsoportot megmozgat és megerdsit.

A birkozast ak§or ajéniom Neked, ha szeretsz ofyan fiirge len,
mint 6 Kis Vuk, ha szeretsz akforat ugrams, mint Rugolib Senff,
fa szeretnél obyan erGs lerm, mint Herkules és ha tiszieled
szitlesdet, edzoidet és tudod tisziehn edzitarsaidat és eflenfeleidet.
Ma Magyatorszdgon az ESMIK Birkpzo Szakosztilya oz az
eqyesitlet, amely a legjobb feliételekfel rendelfezik,
Magyarorszigon, vaqy o kornyezo orszdagokban sincs ibyen b5rg9z0k
szdmira Kjala€jtott sportfomplexum 5f tudju, a Girkozs sport
eqyérns sportag, mi mégis arva toreksziink, hogy jo sporntkdzosség
alakuljon £i, amely majd egész életedet meghatirozza. Ezén
alakitottunk £i Kfubszobat, ahol minden igényt Kielégits Klubéletet
lefiet folytatns.




5 aa)
(e

<

o V4 o 4 7
Kedves ifyii birkgzo!
Ehhez §apcsolodoan Kislakitottunk eqy wellness részt, amely
kikapcsolodast, a gyors regeneralodast és a séritles utdns gyors

rehabslitciot szolgalio. Mindezeken felal rendelf eziing o
tegk orszeritbb orvosi miiszerek Kef felszerelt orvoss szobéval, s a hozzd

tartozo orvoss hdttérrel.

Edzoink Kozt megtalithato a magyar bk ozas eqyik legismertebb
embere, Kruf Foin mesteredzo, akit 6 FILA 2009-ben oz egyik,
legnagyobb elismeréssel jutalmazia: bevilasztottif a halhatatianok,
£fubjaba. Tovibbas Kruf Tamas, Kisment Laszlo, Balogh Ferenc,
@alasti Gyorgy, Szitcs Istvin, aki nemcsak edzo, honem szak §épzett
masszor 1.

Ha dgy dontesz, hogy ef szeretnéf ndulns ezen az iiton, af§or eqy
nehiéz utat valasziasz, de ahogy haladsz elore, eqyre §onnyebb fesz, és
a végén, ha Eitano vaqy, aidozatos munkidnak meglesz a gyiimolcse

és bafnok feszell
Ha felkelietiem érdekfodesed, akfor feliétlen
ofoasd tovibb a tijékoztatot, mert az ebben
tudisa kotelezo, valamint ez alapji
tudsz tajekozodan Rozosségiinkben!




Losonczi Otto

Engedjétek meg, hogy bemutatkozzam, mint az ESMTK Birko6zo

Szakosztalyanak elndke, és a szakosztaly alapitoja.

A birk6zo sport iranti szeretetem gyerekkoromban kezdddott. A
Ferencvarosi Torna Clubban birkéztam néhany évig. Sajnos az élet
uj kihivasok elé allitott, mivel gyerekkoromban, 12-14 évesen
elvesztettem  édesapamat és  édesanyamat. Mar  akkor
hasznositottam a birk6zé sportagban megszerzett tudasomat,
hiszen megtanultam a klizdeni akarast és azt is, hogy soha ne
adjam fel. Buiszkén gondolok vissza ezekre az idékre, hiszen ez
inditott el arra az tutra, ahol ma mar sikeres vallalkozéonak
mondhatom magam. 1997-ben a XX. kertlet legnagyobb

kitintetését vehettem at, Pesterzsébet diszpolgara lettem.

Harom fiam van, Otto, Richard és David. Amikor sportagat kellett
nekik valasztani, egyértelmtl volt szamomra, hogy a birkozas
mellett donték. Elmentem néhany szakosztalyba, s megnéztem,
hogy zajlanak az edzések. Ezek utan ugy doéntdéttem, hogy
létrehozok az Erzsébeti Sport Munkas Testedzé Kor keretein belil
egy birk6zo szakosztalyt, melyet teljesen a nullarol kellett
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felépiteni. Ebben a munkamban segitségemre volt Kruj Ivan
mesteredz6, a valogatott volt edzéje. O a magyar birkézas egyik
legnagyobb alakja: bejarta a vilagot: 9 olimpian vett részt, a
sportag minden fortélyat ismeri. Elsé magyar biréként
bevalasztottak a FILA halhatatlanok klubjaba. A munkaban
segitségemre volt fia, Kruj Tamas is.

A szakosztaly rovid idén beltl szép sikereket ért el. Rengeteg
versenyen vettem részt a csapatommal, s megddbbenve
tapasztaltam, hogy az ifju birk6zok mennyire nincsenek tisztaban
azzal, hogy a versenyeken, edzéseken mik az alapvetd viselkedési

formak.

Ezért dontottem gy, hogy a Magyar Birk6zo Szovetséggel és a
barataimmal koézosen elkészitjik a Birk6zo Etikai Kodexet.
Remélem, elolvasasat kovetéen megismeritek multunkat,
bajnokainkat, jelentinket, és a jovében méltoképen képviselitek

majd szakosztalyotokat, a magyar birkozast és hazankat.



Dr. Hegedus Csaba, a tuskiraly tizenete

A Magyar Birk6z6 Szovetség elndke
Olimpiai bajnok

Vilagbajnok

Eurdpa bajnok

Tobbszoros Magyar bajnok

Szeretnél-e olyan erds lenni, mint a malomkoévet hajigalé Toldi
Miklos? Szeretnél-e olyan bator lenni, mint egy oroszlanvadasz?
Szeretnél-e olyan gyors lenni - persze, csak emberi mértékekben -
mint egy versenyauto? Szeretnél-e olyan elnyUhetetlen lenni, mint
a beton? Szeretnél-e olyan hajlékony lenni, mint egy légtornasz?
Szeretnél-e olyan ruganyos lenni, mint Rugélab Nyuszi seriff?
Szeretnél-e olyan Uigyes lenni, mint egy zsonglér, akinek a két keze
ugy hajigal targyakat, mintha nyolc vagy tizenketté lenne bel6le?
Szeretnél olyan ravasz moédon tuljarni a vetélytarsaid eszén, mint
Vuk? Ha szivesen jutnal mindezeknek a rendkiviili képességeknek
a birtokaba, akkor a legokosabb, amit tehetsz, hogy elkezdesz
birkozni.

En a birk6zasban olimpiai, vilag- és Eurépa-bajnok lettem. Amikor
abban az életkorban jartam, mint te most, eleinte vivtam (mert az
édesapam = vivomester volt), tagja lettem a  serduld-
uszovalogatottnak, atletizaltam, imadtam futni és focizni, késébb
kosarlabdaban orszagos kozépiskolai bajnoksagot nyertem. A
kosarban egy szombati déleléttén vivtuk a doéntét, délutan pedig
elkezd6dott az orszagos ifjusagi birk6zobajnoksag, amelyet szintén

megnyertem. Ennyi tapasztalat birtokaban ki merem jelenteni,
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hogy sok csodas képességet megszerezhetsz tobb sportagban és

kulonféle tanfolyamokon, de mindet egytitt csakis birkézasban.
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Komaromi Tibor

Olimpiai eziistérem
Vilagbajnok

Eurépa bajnok

Tobbszoros Magyar bajnok
Tobbszor az év bajnoka

Mar szinte feledésbe mertltek azok a kedves emlékek, amelyek
végig kisérték altalanos iskolas palyafutasomat. Maig latom lelki
szemeim el6tt mikor édesapam hazajott az iskolai fogadoorarol.
Edesanyam tagra nyilt szemmel, kérdezte téle ,mi tértént apa?”
Apam faradtan letdlt és annyit mondott, ,el kell vinni ezt a gyereket
sportolni, mert a tanarok nem birnak vele”. Irany a Ferencvaros,
ahol egy jo o6kolvivo és egy még jobb birkozo szakosztaly volt.
Edzések befejezése utan remegve néztem be az Uvegportalon és
almodoztam arrdél, hogy mi lesz, ha én is a felnéttek kozott
végezhetem a szamomra eldirt feladatot. Hosszu éveken keresztil
faradtan, de nagyon boldogan utazgattam hazafelé Rakoscsabara.
Sok edzém volt és mindegyikre szeretettel emlékezem. Egyttt a
kozos cél elérése felé haladtunk, hogy sikeres és eredményes
birko6zo valjék beldlem. Kdszonettel tartozom nekik, mert a célomat
elértem és eredményes sportoléva serdtiltem.

Mikor a birkoézast elkezded és megismerkedsz az alapokkal, fel sem
fogod mily szépséges ez a sportag, de hajt valami: a masik
versenyzd legyézése, a sikerélmény. Nap, mint nap meglepddsz és
orommel nyugtazod, szamodra még mindig van 0j a birkézasban.
Aktualis korosztalyodban a sikerélmény szerepe jelentds, ez az ami

atlendit egy nehezebb idészakon és biztositja a lehetéségét annak,



hogy feln6tt versenyzéként vilagversenyt nyerj. A birkézas noveli a
test vazizomzatat, igy erét és alloképességet ad, fejleszti a kiizdeni
tudast, az akaraterdét, mert minden jol elvégzett edzésen le kell
gy6znodd az ellenfeled és 6nmagad. A versenyen sokat jelent a jo
taktika kidolgozasa, betartasa. A birkézas egészségesen formalja a
személyiséged, ami életed végéig elkisér, rendszert visz az életedbe,
tudod, hogy mindig vannak feladataid. A mai nehezen élhetd
vilagunkban a szakosztalyod lehet a masodik otthonod: burokkal
vesz kordl, egészséges felfogasu tarsaid lehetnek a barataid,
akikkel minden edzésen hajtjatok egymast elére a kozds cél felé,
ami az OLIMPIA. A birkézas nem mas, mint gyermekkorban
kezdodo és életed végéig tartdé szerelem - mindenkinek nyugodt

szivvel tudom ajanlani.
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A BIRKOZAS TORTENETE

birkézas eredete visszanyulik az emberiség 6skoraba, mar
idészamitasunk el6tt 15.000 évvel fellelheték voltak a
sportag kulonb6zé formai az emberiség fejlédésében. A
birkozas kuizdésport, eszkdéz nélkiil vivott test-test elleni
kitizdelem, melynek f6 célja az ellenfél két vallra térténd leszoritasa.
Természetesen a sportag fejlédésével, szabalyok koézé szoritasaval
mar a fogasokkal kiharcolt f6lény is elegendé a gyézelemhez. Az

O6skori vadaszo, halaszo, gydjtogeté életmodot folytatdé ember

mindennapi életében a
birkozas az eszkoze az
embercsoportok egymas elleni
ktizdelmének. A jobb
vadasztertletekért vivott

ktizdelemben, ha a fegyvereiket mar

nem volt modjuk hasznalni,
puszta kézzel kellett az élettikeért
harcolni. A csoporton beluli
vezetd szerepért is feltételezhetéen
eszkodz nélkul vivott ktizdelemmel -

birkozassal — torténhetett a kivalasztas, mert a kozosség a sajat
jovoje érdekében nem engedhette meg azt, hogy a fennmaradashoz
szlikséges fiatal tagjaibol sziikségteleniil egyet is elveszitsen. A
novénytermesztés és allattartas kialakulasa magaval hozta a

leteleptilést, és kialakultak a nagy folyok mellet 6kori kultarak
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(Nilus, Mezopotamia, Jangce). Az osztalytarsadalom kialakulasaval
létrejott az uralkod6 hatalmanak fenntartasa, a katonai réteg. Itt
jelenik meg a birkézas mar szabalyok koézé vont sportként, a
kiképzés szerves részeként az els6k kozott az atlétikaval egytlitt. Az
egyiptomi oObirodalom idejébdl feltart sirkamraban egy jomodu
kereskedd életének jelenetei megddbbentéen magas technikai
tudasrol arulkodo birkézast mutatnak. Az egysiku abrazolasokkal
olyan kombinativ birkézast lathatunk a sirrajzokon, ahol 450
kulonféle fogas végrehajtasat mutatjak be. A jelenlegi modern
szabadfogasu birkézas is ugyanilyen technikai fogasrepertoart
alkalmaz. Az 6kori versenyeket a fara6 és udvara szorakoztatasara
szervezték. Céljuk az egyiptomiak fels6bbrendtiségének bizonyitasa
volt, ugyanis legtébb esetben nubiai, libiai, szudani ellenfelekkel
kuizdottek és mivel magas szinvonalon birkéoztak, az esetek

tobbségében gyobztek is.

Az okori gorogok altal létrehozott olimpiai versenyek elsé sportagai
kozé tartozott a birkozas. Az ellenfelek olajozott testtel, ruha nélkul
kuzdottek egy homokkal boritott kuzdétéren. A versenyek
szinvonala folyamatosan emelkedett, mert a varosallamokban
kulon iskolak szervezdédtek a birkozok képzésére. Hérodotosztol
szarmazik ez a mondas: "Birkozas nélkiil nem lehet kecses, jo
alkatu ifjakat nevelni." A gorogok a birkozast a katonai kiképzés
részeként kezelték, melynek koévetkeztében magas foku fizikai és
lelki erére tettek szert. Mi sem bizonyitja ezt jobban, mint

Leonidasz spartai kiraly és 300 hds katonaja, akik napokig
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tartottak fenn a perzsa hadsereget a thermoptlai szorosban életiik

felaldozasa aran is.

A magyar kalandozasok soran Botond mondajaban a kistermett,
de roppant erés magyar vitéz birkézasban gyo6zi le a gorog oriast. A

kiralyi udvarok szoérakoztatasara is rendeztek kiizdelmeket.

Forras: www.sulinet.hu
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A birk6zas kozelmultja

Az ipari forradalom utan a nép szérakoztatasara -cirkuszi
birkozasként lép at modern korunkba ez a sport, amelynek jeles
magyar képviseléi voltak a Caja testvérek. Coubertin bard
kezdeményezésére felélesztett Gjkori olimpiai jatékokkal kezdddott
a sportag uyjjasziletése. A szabalyok a birkozas fejlédésével ezt
kovetve folyamatosan valtoztak. Az elsé

birk6z6 tornat az USA- ban, New Yorkban

tartottak 1888-ban. Ezutan terjedt at
Europaba is a sportag: FII-A 1912-ben a belgiumi
Antwerpenben megalakult a FILA, a Nemzetk6zi Birkozo Szovetség.
Az els6 olimpiakon a kétvallas gybézelem elérésével ért véget a
ktizdelem. Igy fordulhatott elé, hogy az 1912-es olimpian 11 6ran
keresztiil tartott a bajnoki cimért vivott harc. Természetesen
ezutan mar idékeretbe szlUkitették a ktizdelmet, és a végrehajtott
akciokat pontokkal értékelték. Ebben az idészakban valt ketté a
versenybirkozas kotottfogasra, (amelyet gorég-romai birkozas

néven is neveznek) és szabadfogasra.

A képen Rafaél Martinetti, a FILA elnoke lathato
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A birkozas

o Keét résztvevé kozotti, vetélkedés, mely arra iranyul, hogy
egyikiik akaratat fizikai eszk6zokkel a masikra kényszeritse;

e a klUizdelem soran nem szabad Utni, eszkoézt hasznalni, a
masiknak sérilést okozni, fogasokkal, az ellenfél
testrészeinek megragadasaval kell elérni a gy6zelmet;

e alapvetd, jatékos mozgas és harc, elsésorban fiatal korban,
Osztondsen igényelt és nagyon kedvelt jaték, melynek
nyilvanvalo, testfejleszté és sportértékei miatt sportszert
formai is kialakultak.

A birkozas fogalma meélyen beivodott a tarsadalom kéztudataba,
amirél szamtalan, atvitt értelemben is hasznalt széfordulat
tanuskodik: ,megbirkézik” a feladattal, az egyik futball csapat ,két
vallra fekteti” a masikat, ,porondra” 1ép, ,legyuri” a nehézségeket,

,0lre mennek, hajba kapnak” és a t6bbi.
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Formai

Két formaja a legismertebb: a szabadfogasi és a kotottfogasa
birkozas. Mindketténél cél az ellenfél két vallra fektetése, vagy a
pontozok altal értékesebbnek tartott, a szabalyokban rogzitett

fogasok végrehajtasa. Utni, vagy rugni nem szabad.

A birkézas népszertsitésére dolgoztak ki a népi birkézasokbol a
grundbirkozast a gyerekek szamara, illetve az altalanos igények
kielegitésére a barhol Uzheté standbirkozast. Napjainkban a

grappling kezd teret hoditani.

Strandbirko6zas Grundbirkéozas

SZABADFOGASBAN AZ
EGESZ TESTEN LEHET
FOGAST VEGREHAJTANI ES
A LAB CSELEKVO
HASZNALATA, AZAZ A
LABKULCS, VAGY A GANCS
MEGENGEDETT.

KOTOTTFOGASBAN CSAK
DEREK FELETT LEHET
MEGFOGNI AZ ELLENFELET
ES GANCSOLNI SEM
SZABAD.
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http://hu.wikipedia.org/w/index.php?title=Szabadfog%C3%A1s%C3%BA_birk%C3%B3z%C3%A1s&action=edit&redlink=1
http://hu.wikipedia.org/w/index.php?title=K%C3%B6t%C3%B6ttfog%C3%A1s%C3%BA_birk%C3%B3z%C3%A1s&action=edit&redlink=1
http://hu.wikipedia.org/w/index.php?title=K%C3%B6t%C3%B6ttfog%C3%A1s%C3%BA_birk%C3%B3z%C3%A1s&action=edit&redlink=1
http://hu.wikipedia.org/w/index.php?title=Grundbirk%C3%B3z%C3%A1s&action=edit&redlink=1
http://hu.wikipedia.org/w/index.php?title=Standbirk%C3%B3z%C3%A1s&action=edit&redlink=1

A sportszerti birkozast ndék is végzik, 6k a szabadfogas szabalyai

szerint ktizdenek.

Nem szabad veszélyes, vagy fajdalmas fogasokat alkalmazni és
minden sportszerUtlenség tiltott. (harapas, karmolas, fal vagy
hajhuzas, és természetesen az tités és ragas is.)

A versenyzOket sulycsoportokba soroljak. Ezeket a nemzetkozi
versenyek szamara nemzetkozi szévetség eléirasai tartalmazzak, de
a nemzeti szovetségek egyes versenykiirasokban ettél kisebb
meértékben eltérhetnek. A sulycsoportok idénként valtoznak, ahogy

egyes fogasokat is hol megengednek, hol nem.

Az edzések és a versenyek birkozé szényegen zajlanak, melynek
mérete 10x10-es vagy 12x12-es. A szényegekre egy piros kor van

folfestve, és ezen beltl folyik a ktizdelem.
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Birok
A mérkdzést birok vezetik, akik figyelik a sportszert versengést.
A birokat jellemzi: a partatlansag, az objektivitas, a semlegesség, a
szabalyok maximalis ismerete, tisztelik a kiizdé versenyzdket. A
birok kotelesek a nemzetkozi szabalyoknak megfelelé 6ltozéket

viselni.
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Oltozet szermt

A versenyzdék puha cipét és testhezallo mezt viselhetnek, alatta
alsonadraggal a néknél esetleg poloinggel. Nem hordhatnak
gyurit, filbevalét, a hossza hajat fel kell kétni, a kormoket rovidre
kell vagni. Testhezalldo mezben, vagy kisnadragban végzett

birk6zasban a ruha megfogasa tilos.




Etikai szabalyzat

A birkozast olyan fiataloknak ajanljuk, akikben megvan a sport
iranti alazat, hisznek énmagukban, nem becstli le ellenfelét, van
kitartasa. Nincs még egy ilyen sportag, mint a birkézas, amely a
gyerekeknek a labuk ujjatol a fejik tetejéig megmozgat minden
egyes izmot. A birkézas az egyik legkeményebb és legnehezebb
sportag, amit valaszthattal. Az 1t, amelyen elindulsz nehéz,
g0rongyods, az ahogy haladsz rajta elére, egyre simabb és a végén
ha van kitartasod, alazatod, hited, akkor bajnok leszel.

Egy birkozonak tisztelnie kell a szlleit, a tanarait, edzdit, a

versenyen részt vevé birokat és ellenfeleiket.
A BIRKOZO:

- szereti hazajat, s nemcsak a maga dicsdségéért, hanem hazaja
dicséségéért is edz és kizd a nemzetkdzi versenyeken, ha erre
lehetdéséget kap. A magyar Himnusz és Szozat alatt vigyazban all,
hiszen ez a magyar nép legszebb imaja a Joistenhez.

- kezébe, nyakaba, derekara semmit nem koét, mert ez
tiszteletlenség.

- ha belép az edzéterembe edzétarsainak, edzdinek koészén. Az
idésebb birkozok kotelessége a kisebbekre vigyazni, mindent
megtenni azért, hogy a fiatalabb birkézok jol érezzék magukat, és
hogy megszeressék a birkozast. Tilos a kisebbeket bantalmazni,

tilos a megszerzett tudassal a kezdd, gyengébb birkézokat
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bantalmazni, helyzetiket kihasznalni. A Lkezdé birkézonak
tisztelnie kell az idésebbeket, a pimaszkodas, szemtelenkedés nem
megengedett.

- ha meglatja edzéjét, a kiizdelmet vezetd birot, olimpiai-, vilag-, és
Eurdpa bajnokot a versenyen, vagy barhol, odamegy, a szemébe
néz és koszon. Megvarja, mig a felnétt a kezét nyujtja, majd ezt
kovetéen 6 is kezet nyujt.

- a versenyen, ha fellép a szényegre, kezet fog a biroval és
ellenfelével. A kiizdelem végén ismételten kezet fog a biréval, majd
ellenfél edzdjéhez is odamegy, megall, a szemébe néz és vele is
kezet fog.

- a versenyeken vigyaz koOrnyezetére, a verseny végeztével a
kortlotte 1évéd szemetet 6sszeszedi €és nem hagy maga utan piszkot,
a higiéniai feltételekre hangsulyt helyez.

- tanarat, edzgjét nem tegezheti.

- tiszteli ellenfelét, ellenfelével sportszertien viselkedik, nem beszél
vele csunyan, s ha gy6z, ellenfelét nem alazza meg.

- a dobogora csak egyestlleti szerelésben, vagy birkézoémezben
allhat fel. Amennyiben a sportolé utcai ruhazatban all fel a
dobogora, ugy helyezésétél meg kell fosztani, mivel ez a verseny
megsértését jelenti.

- ismeri a sportag olimpiai-, vilag-. és Europa bajnokait, mert a
multunk nélkul nincs jelentink, és a jelentink nélkul nincs jéovonk.

- az edzoOktél és a sportban megszerzett tudasat csak edzésen és
versenyen hasznalhatja. Iskolaban és egyéb helyeken TILOS!

- ,A sport megtanit gy6zni és vesziteni, a sport mindenre megtanit”

(Hemingway)
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Nagyon fontos, hogy a gyézelmet és vereséget egyarant szerényen,
sportemberhez mélté modon viseljuk, tudjuk elfogadni és tanulni
beldle.

- elfogadja edzéi dontését, az elvégzenddé munkardl, a csapatba
kertilésrél, a buntetésrdl egyarant.

- a csapatot elfogadja, mint sportbéli csaladjat, azok tagjait
lehetéség szerint segiti mind az edzésen, versenyen és iskolaban
egyarant.

- masok helyett sajat hibait értékeli els6ként, és azokon prébal

javitani.

A birk6zocipot csak a szényegen lehet hasznalni, a szényeg

elhagyasakor valtocip6 hasznalata kotelezo!
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A versenyrendezés alapvetd feltételei

1. Megfelel6 mennyiségl és mindségll szényegek biztositasa

. A versenyen indulok létszamanak megfeleld6 mennyiségl

szocialis helyiség biztositasa

3. Dobogo
4. Legalabb 10 db, az edzb6k részére fenntartott szék, hogy a

verseny alatt felvaltva tudjanak pihenni

5. Orvos biztositasa a helyszinre

6. Vodor, felmosod felszerelés biztositasa (sérulés esetén

tudjanak takaritani)

. Stopper, eredményjelzd, sziikség szerint informaciés tablak

elhelyezése

. Ahol a rendezd biztositja a buifét és nem szerzédéses feltétel

van, ott az alkohol értékesitése nem megengedett!

. Szényegenként maximum 6 sulycsoport és 80 f6 lehet.

Ennél tébb nem javasolt, mivel a verseny elhtzodik, a
gyerekek elfaradnak és ez balesethez, sértiléshez vezethet,

és rontja az verseny szinvonalat.



Amit még egy birkozonak illik tudni

HIMNUSZ

irta: Kolcsey Ferenc 1823

Megzenésitette: Erkel Ferenc
1844

Isten, aldd meg a magyart,
Jo kedvvel, béséggel,
Nyujts feléje védo kart,
Ha kiizd ellenséggel;
Bal sors akit régen tép,
Hozz ra vig esztendoét,
Megbtinhdédte mar e nép

A multat s jovendo6t!

Aldas

Hol Hit, Ott Szeretet
Hol Szeretet, Ott Béke
Hol Béke, Ott Aldas
Hol Aldas, Ott Isten
Hol Isten

Ott sztikkség nincsen!

SZOZAT
irta: Voré6smarty Mihaly 1836
Megzenésitette: Egressy Béni
1843
Hazadnak renduletlentil
Légy hive, oh magyar-.
Bolcséd az s majdan sirod is,
Mely apol s eltakar.

A nagy vilagon e kivul
Nincsen szamodra hely;
Aldjon vagy verjen sors keze:
Itt élned, halnod kell.
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Olimpiai eskt

# 1 (név), a Magyar Koztarsasag tanuldja fogadom, hogy a
Diakolimpia Orszagos Doéntdjén példamutato
viselkedésemmel  dicséséget  szerzek  Onmagamnak,

szuileimnek, iskolamnak és a Magyar Koztarsasagnak. A
sportszertiség szellemének megfeleléen igyekszem maximalis
teljesitményt nyujtani, hogy eredményemmel minél jobb
helyezéshez segitsem iskolam csapatat. Késébb, amikor felnétté
valok, olyan szorgalommal dolgozom, hogy dicséséget hozzak

hazamnak, a Magyar Koztarsasagnak. Isten engem ugy segéljen!

Az edzo6k feladata

A birkozas megszerettetése a gyerekekkel
A sportolo koranak megfelelé birk6zé tudas tanitasa

A sport iranti alazat megtanitasa

b=

Versenyre valo felkészités, a versenyzék elkisérése a
versenyekre

S. Versenyen a birk6zok iranyitasa

6. A gyerekek viselkedés kulturajanak kialakitasa (hogy kell
viselkedni versenyen, Himnusz alatt, birokkal, ellenfelekkel

szemben, edzéteremben)
(részlet az Edz6i Etikai Kodexbdl)

24



A Magyar Birknzas szerkezeti felépitése

Magyar Olimpiai valogatott kereiek
(Kotottfogas, szahadfogas és noi)

Koroszialyos valogatoit kereiek

Mr. Tus hirkozdiskola
hudapesti kbzpontja

Mr. Tus hirkozdiskola
regionalis kizponbk

Magyar Birkizo Szoveiseg hirkozo szakosztalyai

wBirokra Magyar” program
Iskolai, gyermek - szahadido - diakolimpiak, tomegsport

A

Kis#rségi iskolik Iskolai sport Kis#rségi ovodik
memdy  grundbirkizis
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Olimpiai bajnokaink

.’éJ

Weisz Richard Keresztes Lajos Lérncz Marton Zombon Odén Karpan Karaly Bébis Gyula
1908 London 1923 1935 Berin 1935 Berlin 1935 Berlin 1948 London
Amszterdam

Hédos Irare Bzikrdsy Mildés Polyék Imre Kozma Istrén Varga Jénos Hegediis Csaha
1952 Helsinld 1952 Helsinla 1964 Toldd 1964 Toldd 1968 1972 Mimchen

Kocsis Ferenc Navény Norbert Sike Andrés Replea Athla Farkas Péter Majoros Istvén
1980 Meszkora 1980 Meszkwa 1988 Sziul 1992 Barcelona 1992 Barcelona 2004 Athén
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Vilagbajnokaink

G4l Jézef Polyik Irre Gurics Gydrey Kozma Istrén
1950 Stockholm 1955 Karleruhe 1961 Jokohama 1962 Toledo
1958 Budapest 1967 Bukarest
1962 Toledo

.

Varga Jénos Sillal Lasdé Hegedis Csaha Réca Lasdd
1963 Helsinzgborg 1967 Bukarest 1971 Széfia 1977 Gétehorz
1970 Edmonton

Kocsis Ferenc

Récz Lgjos Téth Istwin
1979 San Diezo 1979 San Diezo 1979 San Diezo
1981 Oslo

Koméromi Tikor Géspéar Tamas Farkas Péter
1985 Budspest 1985 Budapest 1990 Réma
1987 Clermont- 1991 Vama

Ferrand

1989 Martizng
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Eurépa bajnokaink

‘r.! 1
[
Marton Karoly Grozescu Mihdly
1911 Budapest 1911 Budapest

Németh Jend Keresztes Lajos
1925 Miléné 1925 Milénd

-

Papp Lasds Badé Rgjmund Tunyogl Jozsef

Karpat Karoly
1927 Budapest 1927 Budapest 1929 Dortmund 1930 Brusszel
1931 Budapest 1935 Briisszal

7Y
/Q\"”J1

@
Zowbon Odén Téth Ferenc Lirncz Marton Virdz-Ebner Ede Bencze Lajos
1931 Budspest 1933 Périz= 1934 Stockholm 1935 Briisszel 1946 Stockholm
193G Périz= 1937 Mimchen
1933 Helsinkd

Varga Jénos Kiss Ferenc Kozma Istvén

Rowmya Jénos Hegediis Csaba |
1967 Minszk 1967 Minszk 1967 Minszk 1975 Ludwizgshafen 1976 Leningrad
1970 Berin 1967 Vasteras 1977 Bursa
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Gél Hennk Kocsis Ferenc Balla Jézsef
1976 Leningrad 1978 Széfia 1983 Budapest
1981 Géteborg
1953 Budapest

Gaspér Tamés Sipos Arpad Koméromi Tibor Bédi Jend Repka Attla
1984 Jinképing 1985 Pireusz 1985 Pireusz 1988 Kolbomn 1988 Kolbotm
1983 Oulu
1994 Athén
1996 Budapest

Farazd Jozsef Majoros Istvén Deék Bardes Mihdly Bankuti Zsolt
1991 Aschaffenburg 1991 2000 Moszkora 2001 Isztambul 2001 Budapest
Aschaffenbwrg
Ritter Arpad Lirincz Tamas Bécsi Péter
2002 Baku 2006 Moszlora 2008 Tampere

200G Riza
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Az ESMTK Birkozo Szakosztaly torténete
Az Erzsébeti Spartacus Munkas Testedzé Kor (ESMTK) 1915-

ben alakitotta meg birk6zo szakosztalyat. A sportolok a
habora elején az Erzsébet (ma Ady Endre) utcai iskola
tornatermében, a huszas évektdl kezdve az egyik
vendéglében, majd a Csiliben edzettek. A harmincas években
sikeresen szerepeltek az orszagos bajnoksagon. A klub
sportoléi tobbnyire a Vasas Otthonban (ma Csili Muvelédési
Kozpont) tartottak tarsasagi Osszejoveteleiket. A haborus
években az egyestilet egyre nehezebb anyagi helyzetbe kertlt,
fel kellett szamolnia birk6zo szakosztalyat. A haboru utan a
munkasklub hagyomanyaira tamaszkodott a maig is létezé

legnagyobb kertleti sportegyestlet.

Az EMTK Birkéz6 Szakosztilya (1930-as évek)
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Az ESMTK Birkézo Szakosztaly 2006-ban Losonczi Otto,
Pesterzsébet diszpolgaranak egyéni kezdeményezésére,
anyagi tamogatasaval ujraszervezddoétt, olyan neves, a
sportban jartas kivalo emberek vezetésével, mint Balogh
Ferenc, Kruj Ivan mesteredzd, Kruj Tamas, Kliment Laszlo,
Palasti Gyorgy, Szucs Istvan szakedzoék, valamint Losonczi

Otto.

A szakosztaly kivalosagai hetente harom-6t alkalommal
tanitjak a gyerekeket a sportag minden apré fogasara. Az
edzéseket - Balazs Péterné, az iskola egykori igazgatdja
tamogatasaval - a Stromfeld Aurél Altalanos Iskola
tornatermében tartjak, ami igen kedvezé6 a mai rohand
vilagban, hiszen a gyermekek az iskola keretein belul,
megszokott kérnyezetben hodolhatnak kedvenc sportjuknak.
Az iskola tamogatja a szakosztalyt és a gyermekek fejlédése
érdekében kozosen tevékenykedink. Az ESMTK az iskola
érdekeit is szem el6tt tartva grundbirkozason is részt vesz,
ahol a 2008-as tanévben Budapest Grundbirkoézo
Bajnokcsapat lett, az orszagos versenyen pedig 7. helyezést
ért el. Az edzéseket a versenyzék bemelegitéssel kezdik, a
gyakorlast birkozassal folytatjak, majd egy rovid erésités
zarja a napi programot. Mindez pozitivan hat a gyermekek

életére, hiszen fegyelmezettebben élik mindennapjaikat.
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A megalakulasunk ota eltelt rovid idé alatt rendkivili
eredményeket koényvelhetnek el az ifji sportolok és buszke
"tanaraik”. A versenyeken valo részvétel alkalmaval
versenyzo6ink esetenként 300-350 kihivoval szemben, minden
esetben az indulok legjobbjai koéz6étt voltak kotott-, és
szabadfogasban, egyéniben és csapatban egyarant. A
lelkesedést, a szorgalmat, a kivalo szakembereket figyelembe
véve remélhetéleg a jové nagy reménységei, Pesterzsébet
jovébeni buszkeségei a szakosztaly "kezei alol" kertilnek ki,

mely a tobbi leendd fiatal szamara kivalo példaként

szolgalhat.
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Kruj Ivan mesteredz6

-FTC 6rokos tag

-Tobbszoros Arany fokozatt
sport érdemérem

-Tobbszords FILA arany csillag
-FILA halhatatlanok klubja

Versenyz6i palvafutasom: 1949-ben az FTC-ben kezdtem el

birkozni. Serduléként majd ifistaként is bajnoksagokat
nyertem. Technikailag képzett voltam, de a fizikai erém

sajnos hianyzott.

Edz6i palyafutasom: 1961-ben befejeztem versenyzéi

palyafutasomat. Még abban az évben segité lettem Dr. Papp
Laszlo mellett, akité]l rengeteget tanultam, képeztem magam.
Késébb az ifi valogatott szabadfogast edzdje lettem, majd
1967 6szétdl a felndtt szabadfogas valogatott edzdje voltam.
Mindekdzben az FTC-ben vezetéedz6, majd egészen 2006.

januar 1-ig szakosztalyvezetd lettem.

Biréi palyafutasom: Amikor edz6 lettem, parhuzamosan

biraskodtam, 1969-ben elvégeztem a nemzetkézi biro
tanfolyamot. Az olaszorszagi EB-n biroként vettem részt, ahol

megkaptam a legmagasabb biroi mindsitést. 9 Olimpian -
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Munchen volt az els6, és Athén az utols6 - 60
vilagbajnoksagon és 60 EB-n biraskodtam. 1992-t61 a

Nemzetkozi Bird Bizottsag tagja voltam.

Kitiintetéseim: Kétszer kaptam arany fokozatu

sportérdemérmet, @ haromszor FILA arany  csillagot,
megvalasztottak az FTC 06rokés tagjanak, valamint

bekertltem a FILA halhatatlanok clubjaba a daniai VB-n.

2006. januar 1-t6l régi baratom, Losonczi Otto alakitott egy
birk6zo szakosztalyt, ESMTK néven. Elhivott szakmai
felelésnek. Ketten egy nagyon jo edz6i garniturat szedtiink
O0ssze. Negyedik éve dolgozunk egyutt, utanpotlas szinten jo

eredményeket értink el. Ugy érzem, hogy ez a mostani

tevékenységem teszi fel sportpalyafutasomra a koronat.




Kruj Tamas

-Magyar bajnok

-Ifjasagi Eurépa-bajnoksag
4. helyezés

-Vilagkupa- 4. helyezés

1962-ben sziilettem. Edesapam elég koran elvitt magaval a
Ferencvarosi Torna Club birké6zé edzéseire: 7 évesen, 1969-
ben mar a Fradi igazolt sportoléja voltam. Szép lassan jottek
az eredmények is. Igaz, Uttéré Olimpiat nem nyertem, de az
annak megfelel6 Kozma Istvan emlékversenyen mar sikerult a
dobogo legfelsé fokara allnom. Nyertem korosztalyos Magyar
Bajnoksagokat, késébb  nemzetkdézi versenyeken @ is
bizonyitottam. Ifjasagi Europa-bajnoksagon  negyedik
helyezést értem el. A magyarorszagi vilagkupan a valogatott
tagja lehettem, egyéniben negyedik lettem, a
csapatversenyben ezUstérmet szereztink. Sajnos ezutan
séruléseim miatt ugy doéontdéttem, hogy abbahagyom az

élsportot.

Az edzd6i palyafutasomat az FTC-ben kezdtem az utanpotlas
edz6k mellett, majd késébb sajat csoportot kaptam. Nagy
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sikereket értiink el, hiszen uttéré olimpiai bajnoksagokat
nyertiink, ami mellé még a csapatbajnoki aranyérem is a
miénk lett. Ezutan néhany évig szlineteltettem a sportolast,
amig édesapam megkérdezte télem, hogy lenne-e kedvem egy
birkozoedzést tartani vele. Erre a kérdésre nem lehetett

nemmel valaszolni, természetesen igent mondtam.

Kiderult a furfang: Losonczi Otté6 megalmodott egy klubot és
elhivta az édesapamat, 6 meg engem. Az elsé par edzés utan
kiderult, hogy ez nagyon komoly dolog. Nem lehetett hatralni
mar csak becsuletbél sem. De nem bantam meg egyetlen
percét sem annak az idének amit itt toltéttem idaig, hiszen
egy edzdének nincs jobb érzés a vilagon, mint egy kezdd
kisbirk6zobol sikerre éhes sportolot tud nevelni. Marpedig az
eddigi eredmények azt mutatjak, hogy jo uton jarunk. Van
egy nagyon kemény, de igazabol egy nagyon segitékész és jo
féonoktink Losonczi Otto személyében, aki tUzén-vizen at a
klub érdekeit viszi elére. Az edzd6i stab is egy nagy csaladot
alkot. A 2011-es esztendé valoszinuleg a klub eddigi
legsikeresebb éve lesz, ennek érdekében dolgozunk és

kizdlink nap-nap utan.
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Kliment Laszlo

1992-ben kezdtem a birkozast a Ferencvarosi Torna Club birkozo
szakosztalyaban. Nevelbedzéim Petrezselyem Antal, majd Széles
Jozsef voltak. Nekik koszonhetéen szamos korosztalyos bajnoki
cimet szereztem. 1999-t6l az edzém Sike Andras, az igazi nagy
sikereket mar vele egyttt élhettem meg. 2000-ben, Pozsonyban az
Ifjasagi Eurdpa-bajnoksagon ezlstérmet szereztem. 2004-ben
lehetéségem lett volna kijutni az athéni Olimpiara, de egy hajszallal
lemaradtam a kvotat éré helyrél. 2005-ben életem elsé felnétt
vilagversenyén 5. helyezést értem el, melyet a szakemberek
sikerként értékeltek. Ezen a vilagversenyen tagja lehettem a
legeredményesebb valogatottnak, mivel Magyarorszag nyerte az
éremtablazatot. Az élsporttal parhuzamosan az iskolapadban is
helyt kellett allnom, hiszen a Semmelweis Egyetem Testnevelési és
Sporttudomanyi karanak hallgatoja voltam, melynek
eredményeképpen 2007-ben kézbe kaptam féiskolai diplomamat.
2008-ban lehetéségem nyilt arra, hogy az ESMTK birkozo
szakosztalynal elkezdhessem edzéi palyafutasomat, amit nagyon

élvezek, mert gyerekekkel foglalkozhatok.
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Palasti Gyorgy

Gyerekként négy-6t évig birkoztam, majd atmentem a
cselgancs iranyba, ahol kilenc évet téltottem. Az ESMTK-ba
2007-ben kertuiltem be mint edzd, melyet annak kdszdnhetek,
hogy Milan a szakosztaly tagja lett. Figyelemmel kisértem az
edzéseiket és megtetszett a j0 hangulat, a kellemes légkor, a
komoly edzéstempo és a kemény munkabol adodo kivalo

eredmények.

Jelenleg a kezdd6 csoportban 1évé gyerekek edzésével
foglalkozom a szakosztalyon belul. A gyerekek, az edzék, a
szulék elfogadnak és én is mindent megteszek azért, hogy a

csapat még sikeresebb legyen a sportagban.
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Szucs Istvan

1972-ben a muincheni olimpia sikerei miatt kezdtem el birkozni. Az
edz6im valtozatos munkaja miatt tetszett meg az edzéi
tevékenység, ezért 1982-ben a Testnevelési Egyetemen birkozo
szakedz6i diplomat szereztem. Edz6i palyafutasom soran tébb
magyar bajnoki cim megszerzésénél babaskodtam. Edzdje voltam
Ritter Adam és Bankuti Zsolt szabadfogasti Eurépa bajnokainknak
is. Az ESMTK Birko6zé Szakosztalyhoz 4 éve kertilltem, amikor fiam,
Balazs, - aki szintén a szakosztaly sportoldja - lehivott egy edzésre.
En magam is a Stromfeld Aurél Altalanos Iskolaba jartam, igy
ismerés volt mar a terep. Amellett, hogy én is az ESMTK edzéi
gardajat erdsitem, az Erzsébeti Gyogyfurdében sport- és gyogy

masszorként tevékenykedem.

Sporteredményeim: szabadfogasi magyar bajnok, valamint ifi és

junior valogatott voltam. 14 éven at voltam a KSI, EVIG, Budapest

Honvéd, Csepel SC és FTC Szakosztalyok edzéje.
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Balogh Ferenc

A Zahonyi Vasutas Sport Klubban birkéztam 8 évig. Késébb
Szolnokon folytattam birkozassal kapcsolatos
tevékenységemet. A Nyiregyhazi Testnevelési Foéiskolan
edzének tanultam. A 80-as évek koézepén egy idére hatat
kellett forditanom a birkozasnak, mert a vallalkozasom
mellett mar nem tudtam feladataimat elvégezni. 2006-ban
Losonczi Otté kérésére Ujbol bekertiltem e gyénydérti sport
vérkeringésébe. Nagyon jo dolog a gyerekekkel és remek
edzétarsaimmal egyultt dolgozni. A sikerekért hozott
aldozatok mind megérik a faradalmakat és az izzadtsagos
orakat, mert jo érzés latni a dobogon a szakosztalybéli
gyerekeinket, ahogy koénnyes szemmel veszik at jol
megérdemelt érmeiket. Szeretek itt lenni és ugy érzem
hasonloképpen sok szeretetet kapok én is a csapattol. A
birkézas az egész életemet meghatarozta, hiszen
megtanultam kuizdeni, és vert helyzetekbdl felallni, ami az

ember életében nagyon sokszor eléfordul.
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Az iskola, ahol az edzések folynak




Iskolank épitése 1952-ben kezddédott el. A fééptiletet 1953-
ban, a tornatermet és a hozza csatolt szarnyat a koévetkezd
évben vehettiik hasznalatba. Az 1958/59. tanévben vettiik fel
a ,Stromfeld Aurél Altalanos Iskola" nevet. Budapesten az
els6k kozott - mar el6zéen is meglévé sportegyesuleti
kapcsolatokra is tekintettel - megkezdtilk a testnevelési
tagozat megszervezését. 1967-ben tébb mint 2000
négyzetmeéteres sporttelep létestilt az udvari tertlet északi
részén. 1973-ban készult el wudvarunkban a keruleti
tanuszoda, melyet a kerulet tanuléi szervezett keretek kozott
koézésen hasznalhatnak. A 70-es évek egyre magasabb
tanuldlétszama megérlelte a kovetkezd célt, az iskola
boévitését, ami az 1j iskolaszarny felépitésével 1980-ra
megtértént. 2006-ban Pesterzsébet diszpolgara, Losonczi
Otto, valamint a XX. kertileti Onkormanyzat és az Oktatasi és
Kulturalis Minisztérium segitségével iskolank kivil-belul
megujult. Uj épuiletszarnyat kaptunk, a folyoséink is
megszépultek, modern bufét épitettek nektink. Az éptilet EU-
s szinvonalu, gyermekbarat kérnyezetet biztosit diakjainak.
Iskolank gazdag hagyomanyokkal rendelkezik. Szines
programokat nyujt a tanév soran tanuloinak, ezzel is erdsitve
az egyuveé tartozast, a kozdsségi érzést. Torekvésunk, hogy
iskolank bels6 vilaga - erkodlcsi értékrendiinknek megfeleléen-

gyermek és emberkdzpontu legyen, egymas elfogadasara,
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megbecstilésére, szeretetére épuljon. A Stromfeld egy szeretd,
stabil kozosség, ahova a gyerekek oOrémmel jarnak.
Igyekszink olyan légkért kialakitani, ahol a gyermek
érdekében a szilék a pedagogusokkal Osszefognak és
egyuttmtkddnek. 2006-tol iskolank tornatermében folynak
az ESMTK Birkozo Szakosztaly edzései, ahova honaprol-

hoénapra érkeznek 1Uj birkozok.

2011 februarjaban elkészult a tobb funkcios sportlétesitmény

is, ahol a birko6zoink, illetve az iskola tanuléi edzhetnek,

sportolhatnak.
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ESMTK Birkozo Szakosztaly — az elmult 4

év eredmeényei

2006-0s januar 6-i alakulastol kezdve birkozoink révid idén
beltl szép eredményeket értek el a kiilénb6z6 versenyeken.
Elészor 2006. novemberében indultunk versenyen, ahol szép
eredményt értlink el: a tizenegy indulonkbol hatan érmet is
szereztek. J6 néhany csapattal kiemelten szoros kapcsolatot
apolunk, és szoktunk ko6zds edzéseket tartani. Négy évvel
ezel6tt mindenki mosolygott, amikor megjelentink az
egységes szerelésiinkben, mert akkor nem sok csapatra
jelentettink veszélyt. Mara ez a tendencia megfordult. Az
eltelt 4 év alatt az ESMTK birkozoi 6sszesen 1419 érmet
szereztek — koztilk 562 arany, 418 ezlist és 439 bronzérmet.
Tobb magyar bajnokot is avattunk: Balogh Sandor kétszeres
magyar bajnok, Losonczi Otto kétszeres bajnok, Szabo David,
Losonczi David, Balogh Miklos és Szdéke Alex szintén
aranyérmet szereztek. Orszagos diak olimpikonokkal is
buszkélkedhetiink: Bakos Attila, Balogh Sandor, Losonczi
Ott6, Szabo David, Losonczi David, Racolta Eduard, Mester
Milan, Rajk Vivien, Gazdag Matyas. Osszesen 163 versenyen
vettiink részt eddig, érem nélkiill még sehonnan sem

tavoztunk. Mig 2006-ban 26 f6 volt az allando létszam az
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edzéseken, 2010-re ez a szam mar béven 80 feletti. A
gyerekek megszerették ezt a sportot, buszkék arra, hogy
ehhez a klubhoz, barati tarsasaghoz tartozhatnak. Az edzések
nagyon szigoru fegyelem mellett folynak. Fontosnak tartjuk a
sport iranti alazatot, a tisztességre valdé nevelést. A
versenyeken, rendezvényeken egységes szerelésben, névekvd
sorrendben jeleniink meg, ami a mai birkozotarsadalomban
egyedulallonak mondhat6é. Magyarorszagon az eddigi

eredményeink alapjan az utanpotlas-nevelés éllovasai

vagyunk.

A
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Balogh Sandor

Kétszeres magyar bajnok
Orszagos Diakolimpiai
bajnok
Kozép-magyarorszagi
diakolimpiai bajnok
Budapest Bajnok

Buszkeségeink

Bakos Attila

Orszagos Diakolimpiai
bajnok
Magyar bajnoki II. helyezett
Ko6zép-magyarorszagi
diakolimpiai bajnok
Budapest Bajnok

Losonczi Otto

Kétszeres Magyar bajnok
Kétszeres diakolimpiai
bajnok
Kétszeres Kozép-
magyarorszagi
didkolimpiai bajnok
Négyszeres Budapest
Bajnok

46

Mester Milan

Orszagos diakolimpiai
bajnok
Magyar bajnoksag II.
helyezés
Tébbszorés Budapest bajnok

Losonczi David

Magyar bajnok
Orszagos diakolimpiai
bajnok
Hatszoros Budapest
Bajnok
4 éve a szakosztaly
legeredményesebb
versenyzdje

Racolta Eduard

Orszagos diakolimpiai
bajnok
Magyar bajnoksag II.
helyezés
Tobbszoroés Budapest
Bajnok



Szabo6 David Gazdag Matyas

Magyar bajnok Orszagos Diakolimpiai
Orszagos diakolimpiai bajnok
bajnok Budapest bajnok

Szoke Alex

Magyar bajnok
Orszagos Diakolimpiai
bajnok II. helyezés
Tobbszoros Budapest
bajnok

Balogh Mikléos

Magyar bajnok
Orszagos diakolimpiai
bajnoksag II. hely
Tobbszoros Budapest
bajnok

Rajk Vivien

Diakolimpiai bajnok
Ko6zép-magyarorszagi
bajnok
Magyar bajnok II.
helyezés
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Nyari tabor

A nyari szUnetben minden évben tartunk edzétabort, ahol
felkészitjik a gyerekeket az &6szi szezonra, amely nemcsak
erénléti, hanem technikai felkésztilést is biztosit a kozelgd
versenyiddszakra. A kéthetes edzétabor nivos, szinvonalas
koéridlmeények kozott zajlik, ahol az ESMTK 0Osszes edzéje részt
vesz. Természetesen az edzések mellett a napi szérakozasra is
van lehetéséglik a gyerekeknek: medence, focipalya, ping-

pong asztal is a gyerekek szolgalataban all. Az edzétabornak

kozdsségkovacsolo szerepe is van.
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Tovabbi informaciok
Az edzések helyszine:

Stromfeld Aurél Altaldnos Iskola: Budapest, 1202. Martirok atja 205.
www.stromfeld.hu ; stromfeld-bp@freemail.hu
Szakosztallyal kapcsolatos informaciok, hirek:
www.esmtkbirkozas.hu ; esmtk@esmtkbirkozas.hu

Edzok elérhetéségei

Losonczi Ottd szakosztalyelndk ..........cccovvviiiiiiiiniiinnnnn, 0670/940-6022
Kruj Ivan mesteredzo ..........ovvvvvrveiiiiiiieiicie e 0630/613-9789
KIment LASZIO .....c.ooveiiiiiiicicce s 0630/837-4931
KIUj TAMAS ... 0620/252-5244
Balogh FErencC.........ooveieiieiicce e 0620/926-3998
SZUCS ISEVAN ... 0620/980-8326

Kedves Szulok!

e A sportolo betegsége vagy hianyzasa esetén értesitsék a
gyermek edzgjét.

e Gombas betegség utan bdrgyogyasztol orvosi igazolast
kértunk, hogy a gyermek nem fert6zd!

o A tagdijakat az adott ho 15. napjaig kérjik rendezni az
arra kijelolt személynél.

e Tagdijtartozas esetén nem all médunkban a sportolot a
sportkomplexumba beengedni.

o Torolkozoét, tisztalkodasi eszkdzoket minden edzésre
hozzanak magukkal a gyerekek, hiszen a gombasodas
elkerilése érdekében az edzések végén kotelezd
firdeni.

e Keérjuk, hogy olyan edzd, Iilletve tornacip6t
vasaroljanak, amelynek nem fekete a talpa, és nem
fogja be a PVC-t.
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A Birk 626 Sport Komplexumba csaf engedéllyef lehet belépns.
Mindenkinek sajét §odja van — ezzel tud csak belépr.

A labzsak hasznilata otelezd — utcas cipdvel bemenms TILOS!
Az birkpzoterembe lememn csak_ak §or lehet, ha edzd is ott
tartdzkodik,

Az aftot mindig, minden forihmények £ozott zérd be magad utén!
A Epcsin, az elotérben verek edans, 10§ dosodan tilos és balesetveszélyes.

ALs belep a Birk 9206 SpontKomplexumba, Koteles minden esetben oz
edzonéf bejelent§ ez

Fokozottan Agyelsink a tiszlasigra!

BARMINEMO MEGHIBASODAS
ESTLELESET AZONNAL
JELENFENT KELL A2,
EDZOKNEK]
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Oltizd- W?‘ Zuhanyzo

Mindenki csaf a szamara kijelolt o&ozoGau oltozhet.
Az edeés végin vinden birkozo KOFELES LEZ UHANYOZN!
A zuleanyzot efoilaszto térfalakat itogetm, rugdosm, valamint a zulianyzo
frelysigben verekedwi szgoriian tilos és balesetveszifyes.
Zultamyozas utin mindenki foteles maga wtim Gsszetakaritami.
A mosdokra viitm, ritimaszkodwi, tifos és veszélyes.
A csapokat windes fasznidat wtin zéuf o
AWC tsstasigina §éguk folzotton igrefint,
A WC kefe hasznidati modszere A WC kefét nagyvécizés utim hasznaluk,

Elbtte a WO lizzub fe, és qyozidang meg 16la, hogy a WC tartafma effobyt.
Ezt Kovetden tisztitsd § a WC-t, 066tsd le a fefét, majd tedid a hebyére.
Ha esetleg birus Gabul sif of, minden esetben jelezd oG dwef)!

A piszodr haszwilata ficsifmef és nagyolmal eqyarint lelietséges. All ozel
fozza, és colozz: Lhetileg bele, we wells, majd a syomiogoubbal 6681sd b
Fokozottan Agyelink a tiszlasigra!

BARMINEMO MEGHIBASODAS

ESZLELESET AZONNAL

JELENFENT KELL AZ,

EDZOKNEK!
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A birkozoterembe wtcai cipive belépmi szigoriian tilos.

A birkbziterembe a gyerekel csak az oltozim Geresztil melictnek be.
Belepéskor windenfi §oteles a folon eliefyezett Mogyerovszig térkép, Himmusz
viégiez vivss a Govethez edzisen, és fejben felkiszal ri
A Girkozo tevemsben csaf azok a sportesz§zok fnsewilliatof, amefyek.
az edel engedh.

A birkpziteremben csak G UMILADBAVAL leliet jatszami. Mindenfele més
borlabda hasznidata tifos és veszélyes.

A tesew fafburkolat it rugdosss, vagy labat felteni 1i tifos.

balesetveszélyes. A teremben az ablakparkineyra it tifos.

A teremben elliehyezett wiiszaki berendeziseket csak edzs, feluitt kezelliets,

Szozat elott a szomyegre leiibni és nélinmy percben elgondoffodss, hogy ust szesetne

tendszetesitoe vannak, washornsan beliozott eszkozoket tifos hasznidm, kivéve, ha

A birkozo szomyegek tésefoifasztofaba campaszlodisi, rinmaszni, tiangatni tilos és

és
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Ko 1tererm QY

csaf pioloban ehiet edzess, fiogy

a gépeket izzadt testtel we érimtsiik,

A bomditerme csak;eds engediye s foligyele
wellett lehet hasenidm.

A Ronditeremben verekedss, kdosodms
szigoriian tilps és veszélyes.

A kondigépekse ramiszei, barmit vatesss tilos. ¥
A lapsidyok mosgisa Ebzben a lapsifyof £z
beseyitae tifos és balesetveszébyes!

A kotélen, gyiivim lintizwi szigorian tifos. A
kot és a gyiirii a rehabifitacio elbsegitésére,
mwﬁ E'ﬁl{e&’ 205 g,[
A bonditercmben elfichezett wiiszaki
berendezéseket csaf edei Rezellicti.
_ﬂtﬂ-&&m_- ﬁ%tmz%ma '

balesetveszétyes. ;

Mindesn esz§ozt teqyél a helyére.
Fokozotlan agyelsank o tisztasigra! A
BARMINEMO MEGHIBASODAS )
FS2LELFESET AZONNAL Awm o
JELENTENT KELL AZ, 5
EDZOKNEK! ol 4
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A szentarba csak edz6
engedebyével lehet belepni!
A szertarbol csak, edz
felszerelest.

BARMINEMO MEGHIBASODAS
ESTLELESET AZONNAL
JELENTFENT KELL AZ
EDZOKNEK]
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Az edz61 sz0bdban csak
az edzok s az edzok dltal
behivott személyek
tartdzkodhatank!

Az ires edz 61 sz0bdba

gyerekeknek szigorian #
TILOS belépni]
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Az orvosi sz0bdba az
0rv0s és az orvos dltal
behivott személy
tartozkodhat, illetve

Illetékteleneknek az

orvost szobdba
bemenni TILOS!
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Az imaszobdba csak,
akkor lépj be, ha tudsz

a helységhez mélté modon
viselkedni!

Az imaszobdban
Jatszani, bohockodni
TILOS!

Az imaszobdban
egyszerre 3 ember
tartozRodhat!
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A ktubszoba eqy ofyan helység, ahol
azok a gyerekek tartozk odhatnak,
afik tisztességesen edzenek és
becsitletesen tamidnaf, tisztelif,
szitleiket, tandraifat, és edziiket.
A klubszobiba csaf azof
mehetnek, aksk ezl megérdemisy,

Az a birkoz6, akj k¢t versenyrof
igazolatlamul Ridnyzik, illetve
10552 G tanubmanyi eredménye,
vagy hanyag ¢ magatartdsa, o
§lubszobat nem vehiets igénybe.

BARMINEMD MEGHIBASODAS
FSZLELESET AZONNAL
JELENTFENI KELL AZ
EDZOKNEK!
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Kfubszoba

A klubszobat csak edz5
felugyelete mellett lehet
hasznalni.

A klubszobaban verekedns,
lokdosbdm, fogocskizm
TILOS és balesetveszélyes.
A klubszobdban utcai
ciplben tartozkodni
SZIGORUAN TILOS!

BARMINEMO MEGHIBASODAS
ESTLELESET AZONNAL
JELENTFENT KELL AZ
EDZOKNEK]
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(Bz[zard'asz tal

A bifardasztalt eqyszere 24 {0
hasznifhatia
A bikardgobyokat kézzel Lkdosm,
erbsen eqymisnak (ki szgorian
TILOS!
A bifardhoz hasenilatos dikokkal
Kardozsi, verekeds tilos, csakl jité
céljara haszmalliato.
Bikiardozas sorin vigyazei kell arra,
kogy a dakoval az asztalon (év6
posztiot we sévesik fel
Aki wig nem Glardozott eliszor kéje
az edzi/fefuott fmagyobb Girkozo
segftségt, hogy dmagyarizzik a
Jaekot.
A bikard asztad felett ensi, insi, az
asztafra vidifei TILOS.
Fokozottan Agyelink a tiszlasigra!
BARMINEMO MEGHIBASODAS
FS2LLELESET AZONNAL
JELENTENT KELL AZ,
EDZOKNEK!
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Csocso

A csocsot barks hasznilhatjo.

Az ivegre 16, récsapr, 1o,
banmst ratenns szigonian TILOS és
veszéfyes.

A csocsovaf eqyszerre 2-4 személy
jatszhat.

A mozgatd rudat erdsen ringaoti,
rifekiid, ratimaszkodis TILOS,
mert elhajolfiat és a faték,
tonkremehet.

A jatékban hasznilatos gobyot
dobat, vagy mas céfra haszndlni
tilos.

Fokozottan Agyelsink a tiszlasigra!

BARMINEMO MEGHIBASODAS
ESTLELESET AZONNAL
JELENTFENT KELL AZ
EDZOKNEK]
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A leghoki asztalt csaf edz6
engedéfyével lehet hasznili.
A leghoks asziallal eqyszerre 2
személy jatszhat.
A leghoks miif odése £0zben vigydzni
£elf Fogy a jitékténbe ujjaf ne
nyiiliung bele, ment ugjtorést,
balesetet okozhat.

A leghoki aszialta réith, rémasza,
barmit a tetefére tenni TILOS!

Az atokorongokat egymisnak ok,
vaqy itrs TILOS, mert et orhiet.

Fokozottan Agyelsink a tiszlasigra!

BARMINEMO MEGHIBASODAS
ESTLELESET AZONNAL
JELENTFENT KELL AZ
EDZOKNEK]
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A ping-pong asztalt
eqyszerre 2-4, forgo jatek,
esetén tobb ember

haszndlhatja.

A ping-pong asztalra
raitlns, ramdszni, barmit
ratenni tilos, mert a
jatékfelulet megsérilhet.

A ping-pong asztal csak,
edz0 engedetyével
haszndlhato.
Fokozottan Agyelsink a tiszlasigra!
BARMINEMO MEGHIBASODAS
FESZLELFESET AZONNAL

FELENTFENT KELL AZ.
EDZOKNEK!
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A szamitogépet csak edz6
engedelyével lehet
hasznalna,

A szamitogép felett enns,
i Blinatdiit
tgetni szigomian
TILOS!

BARMINEMO MEGHIBASODAS
ESTLELESET AZONNAL
JELENTFENT KELL AZ
EDZOKNEK]
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A miiszaky berendezéseket
csak felnott kezelhets,

BARMINEMO MEGHIBASODAS
ESTLELESET AZONNAL
JELENTFENT KELL AZ
EDZOKNEK]
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Wellness rész

A wellness szoba eqy ofyan helység,
ahof azok a gyerek ek,
tartdzkodhatnak, akik,
tisztességesen edzenek és
becsitletesen tanuinak, tiszielif
szitlesket, tonaraskat, és edzoiket.
A wellness részbe csak azok
mehetnek, akik ezt megérdembig,

Az a birkoz0, aki két versenyrof
sqazolationul bignyzik, illetve
105z @ tanifmanys eredménye,
vagy hanyag o magataniss, a

wellness részt nem vehets igénybe.

Fokozottan Agyelsink a tiszlasigra!

BARMINEMD MEGHIBASODAS
ESTLELESET AZONNAL
JELENTFENT KELL AZ
EDZOKNEK]
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hasznilata §otele 20, utcas cipoben,
edzd cipoben belepm TILOS!
A csiiszasves zéby miatt ovatosan
Kell Rozlekedns.

A wellness részben 6§ dosodas,
vereKedis szigoriian tlos és
balesetveszélyes.

A wellness részben £iabalni,
hangosk odars t5los.
Mindenki koteles maga utén

Ltisztasdgot és rendet hagyns. '
A wellness részieget csaf,
edzi/felnitt engedéfyével és
lete mellett lehet haszniln.
BARMINEMO MEGHIBASODAS
ESZLELESET AZONNAL
JELENTENT KELL A2
EDZOKNEK!

,
. wm‘({mtz{fﬂ'nes 1652
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Ldb tapost medinee

Birks haszndlhatia kool . u ™
faggetleni,

A lab taposo medencében
korbe-horbe kell o Forlit
mellett jams.

A lab taposo medencében
T RO
rangatmns, verekedni
TILOS!

BARMINEMO MEGHIBASODAS
ESTLELESET AZONNAL
JELENTFENT KELL AZ
EDZOKNEK]
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Jeghdd , ﬁ

A jégrdat csak azok, G
haszndlhatjik, akiknek az - '
orvos, vagy edz0jik, '

javasolta.
A jégkiadban maxgmum 10
percig lehet tartozkodm,
de minden esetben be kell

tartani az orvos, edz6
utasitdasat.

A jégridat egyszerre csak, |

eqy f0 hasznalhatja.

BARMINEMT MEGHIBASODAS
ESILELESET AZONNAL
JELENTFENI KELL AZ
EDZOKNEK]!
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'A szauniban 14 éven aluli gyermef
csaf felrwitt feligqyelete mellett
tméz@&at.
torolkozot vimm magival és ara fibsi.
A szauniban verekedsi, boltockodss
szigoriian TILOS!

A szauna kalyhit csaf edes, illetve
arsa Kijeldft szemily kezellieti. A
VILOS, érintése veszélyes, sifyos égési
sériilest okozhat.

A szauniaban magwum 15 percet
Leltet tartozkodui!

A szaunit windenki csaf sajiat

nbre fiaszailiatial
BARMINEMO MEGHIBASODAS
ESLLELESET AZONNAL
JELENTENT KELL AZ,
EDZOKNEK!
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em[5 me(fence

A merils medence a

szauna és a gozkabin
fiegésits risce

A merils medencét csak,
edz0 felugyelete mellett
lehet hasznalns.

A merill medencében
wref(-,f’d-ﬂi 5@‘5"‘6‘{”{
TILOS és balesetveszélyes!
A merils medencét

maxymum 5 f0
zndlhatja egyszeme.
SARMINTN U I GHILATODRS
ESTLELESET AZONNAL

EDZOKNEK!

72



A gozkabsnt mgz: edzd

engedébyével lehet hasznilni.

A gozkabsmt 14 éven alfuli gyermef,
csaf edzo felagqyelete melleit
hasznithatja.

A goz&abinban vere£edni,
1ok dosodar TILOS!

A gozbefirvo fejéhez érmi
SZIGORUAN LLOS és
veszébyes, égési sérilest ofozhat. '

A gozkabinban elhelyezett
YocsolotomiGoet eqymast locsolni,
Jrocskolni TILOS!

BARMINEMO MEGHIBASODAS
ESTLELESET AZONNAL
JELENTFENT KELL AZ
EDZOKNEK]
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A jacuzziban egyszerre 6
f0 tantozkodhat.

Ajacuzzit csak edzi
engedéltyel lehet
hasznalns.

A jacuzziban verekedm,
{okdosodms, egymast viz
ald nyomm, a vizet

kifrocskolns TILOS!

BARMINEMO MEGHIBASODAS
ESTLELESET AZONNAL
JELENTFENT KELL AZ
EDZOKNEK]
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Az uszodiban veseked, bfdosodes,
vizet frocskobs TILOS!

ﬂz mzocﬁ! Ea:mﬂna elott

Az uszodiban anyakmasszitozo
bekapcsolisa csak edzli engedyel

leletséges.
A nyakmasszirozo datt Dkdosodes,
verekedms TILOS! Vigyazsi kell, hogy
a nyakmasszitozo ne frocskole a '
szembe a vizetl, wert szembarosodast

ofozhat. —

BARMINEMO MEGHIBASODAS
ESTLELESET AZONNAL
JELENTFENT KELL AZ
EDZOKNEK]
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