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UJ UTAKON A MAGYAR
STRANDROPLABDAZAS

SZERZOK:

BAGICS BENCE

MRSZ strandroplabda
menedzser,
CEV Strandréplabda
Bizottsag tagja

FITARACE

A strandrdplabda sportag 1996 ota szerepel
a nyari olimpia programjaban, €s noha rend-
szeresen szerepeltek parosaink nemzetkozi
megmeérettetéseken, redlis esély az olimpiai
kvalifikacidora kevés volt. Az utébbi néhany év-
ben azonban - elsésorban a férfi szakag ered-
meényeinek kdszénhetben - jol 1athato, hogy a
magyar strandroplabdazas kdzelebb kerllt az
europai és vilagelithez.

Annak érdekében, hogy ez a tendencia folyta-
tédjon, és readlis lehetdség legyen az olimpiai
kvalifikacio, a Magyar Roplabda Szovetség az
Jj olimpiai ciklustél kezdédéen kiemelten ke-
zeli a sportagat, és a korabbiaknal nagyobb
er6forrasokat fordit a célok elérésére.

Hogyan lehet kvalifikalni az olimpiara?

Strandroplabdaban nemenként 24 paros
vesz részt az olimpiai versenyen. A rendez6
orszagok 1-1 parost alanyi jogon indithatnak
mindkét nemnél. Az olimpiat megeldz6 vilag-
bajnoksagot megnyerd parosok szintén 1-1
kvotara jogosultak. 17 paros a vilagranglista-
rol kvalifikal, valamint 5 kvotat osztanak szét
a kontinentalis megmeérettetések gydztesei
k6zott. Eurdpaban ez a kvota, az olimpia évé-

ben megrendezett Nations Cup Final gydztes
orszaganak jar.

LA10 program

A Honvédelmi Minisztérium Sportért Felel6s
Allamtitkarséga is potencialt 1at a sportagban,
igy a strandroplabda is helyet kapott az allam-
titkarsag altal Iétrehozott LA10 programba.

A program a Honveédelmi Minisztérium Spor-
tért Felel8s Allamtitkarsaganak kezdeménye-
zése, amelynek célja, hogy Magyarorszag a
2028-as Los Angeles-i olimpian legalabb tiz
aranyérmet szerezzen, vagy az éremtablaza-
ton az elsd tiz orszag kozeé keruljéon. A program
a parizsi olimpia tapasztalataira épitve indult
el, és az egyéni tehetséggondozasra, valamint
a sportolok felkészulésének tudatos és célzott
tamogatasara helyezi a hangsulyt.

A program keretében tébb mint 340 olimpiai
kvalifikaciora esélyes sportold, k6ztUk 13 olim-
piai bajnok kerUlt be a Milano-Cortina és Los
Angeles-i keretbe. Ezek a sportolok ellendrzott
kdralmeények kdzott, magas szintl szakmai ta-
mogatas mellett készulhetnek.

A program sikeres megvaldsitasa érdeké-
ben létrehoztdk a Nemzeti Sportfejlesztési és
Mddszertani Intézetet, amelynek vezetdje Baji
Balazs lett. Az LA10 programban részt vevé
strandroplabdazok: Villam Lilla, Kun Stefania,
Stréli Bence, Doczi Domonkos.



Sporttudomanyos tamogatas

A Magyar Roplabda Szovetség egyuttmuikodést
kotott a FITARACE™ komplex teljesitményfej-
lesztd szolgaltatasokat kinald csapattal, akik
idén négy strandréplabdazdval foglalkoznak ki-
emelten.

A FITARACE™ célja, hogy felszabaditsa a spor-
tolék valodi potenciéljat. E cél megvaldsitasa
érdekében a FIT4ARACE™ folyamatos, atfogo.
adatvezérelt és személyre szabott fejlesztési
tamogatast nyujt Ugyfeleinek, egyedulallo, va-
l6ban holisztikus megkozelitésén keresztul. Ez
a megkozelités egy rendkivul széles kordU érte-
keléseket tartalmazé komplex allapotfelmérési
protokollbdl (FIT4ARACE™ Check-up), valamint
szakértok altal vezetett, egyénre szabott fej-
lesztési folyamatbdl (FITARACE™ Performance
Coaching) &ll - mindez egyetlen integralt hely-
szinen valosul meg. A versenysportolok szamara
emellett igény szerint 24 6ras palyaszéli tamo-
gatast is biztosit.

A FITARACE™ a sporttudomany egyik legatfo-
gobb és legprecizebb értékelérendszerét kinalja,
amely multidiszciplinaris alapon mukaodik: 6tvozi
a fiziolégiai, biomechanikai, biokémiai, valamint
pszicholdgiai és kognitiv tesztek eredményeit.
Ez a komplex diagnosztikai rendszer lehetévé
teszi a sportoldk fizikai és mentalis teljesitmény-
profilianak részletes feltérképezését, feltarva az
er6sségeket, a korlatokat, illetve a fejlesztésre

szorulo terUleteket. Az igy nyert adatokra épul-
nek a dinamikusan alakithatd, egyénre szabott
fejlesztési programok, amelyek célja az optima-
lis sportteljesitmény elérése és fenntartasa.

A FITARACE™ programjai az alabbi kulcsterule-

teket foglaljak magukban:

- Specialis erdnléti és kondicionald progra-
mok, amelyek a kulonbdzd sportagak egye-
di terhelési és mozgasmintazati igényeihez
igazodnak.
lzomkorrekcios tervek, melyek biomechani-
kai vizsgalatok alapjan célozzak meg a funk-
cionalis aszimmetridkat és az izomegyensuly
helyreallitasat.

« Személyre szabott kardiovaszkularis edzés-
protokollok, melyek az adott sportag ener-
getikai kdvetelményeire optimalizaltak.

- Kognitiv fejleszté tréningek, amelyek javit-

jak a sportoldk stressztlrését, informacio-

feldolgozasat, dontéshozatali képességét,
fokuszat és parhuzamos feladatvégzési

(multitasking) hatékonysagat.

Stresszkezelési és alkalmazkoddképességi

gyakorlatok, amelyek el@seqitik a kiemelke-

doé teljesitményt nagy nyomas alatt, és hoz-
zajarulnak a mentalis alloképesség hosszu
tavu fenntartasahoz.

- Személyre szabott taplalkozasi stratégiak,
amelyek figyelembe veszik az egyéni célo-
kat, metabolikus sajatossagokat és verseny-
naptart.
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- Atfogd regenerécios tervek, amelyek célja a
teljesitmény folyamatos fenntartasa, a tulter-
helés megelézése, valamint a kulcsfontossagu
versenyiddszakokban valé maximalis készen-
|ét biztositasa.

A Magyar Roplabda Szdvetség és a FIT4ARACE™
kdzotti egyuttmuakodés keretében a strand-
roplabdazok egyénre szabott, tudomanyosan
megalapozott teljesitményfejlesztési prog-
ramban vesznek részt. A kezdeti Check-up
(komplex allapotfelmérés) alapjan meghata-
rozasra kerUltek az egyéni és csoportszinti
prioritasok, amelyek mentén heti rendszeres-
séggel zajlik a célzott teljesitménytréning. A
program elsddleges célkitlzései kozé tartozik
a sportsérulések kockazatanak csokkentése,
valamint a kognitiv teljesitmény - kUlénos te-
kintettel a dontéshozatal, reakcioidé és figyel-
mi funkciok — optimalizalasa.

A sportoldk részt vesznek rendszeres edukaci-

Férfi szovetségi kapitany: Robert Zuchowski

0s célu konzultaciokon is, amelyek tamogatjak
a sportagi tudatossag, a prevencios szemlé-
let és a professzionalis attitGd mélyitését. A
fejlesztési folyamat soran minden sportold
mellett egy dedikalt Performance Coach (tel-
jesitményfejleszté szakember) mUkodik kozre,
aki koordinalja a multidiszciplinaris stab szak-
értéivel folytatott kommunikaciot, és felel a
fejlesztési terv gyakorlatba vald atultetéséért.
Ez a komplex megkdzelités biztositja a strand-
roplabdazok hosszu tavu fejlédését és teljesit-
meényoptimalizalasat.

Atalakulé valogatott

A Magyar Roplabda Szdévetség annak érdekeé-
ben, hogy a valogatott jatékosok minél maga-
sabb szintl felkészulését, versenyeztetését
tamogatni tudja, valamint hazahozza azt a
szakmai tudast, amely a jatékosok tovabbi fej-
|6déséhez elengedhetetlen, kUIféldi szovetségi
kapitanyokat szerz6dtetett.

A 39 esztendds lengyel edzd magas szintl terem- és strandroplabdazoi multtal rendelkezik, emellett
komoly nemzetkdzi tapasztalata is van, hiszen korabban a lengyel, litvan és dan szdvetségeknél is dol-
gozott.

Zuchowski kulcsszerepet vallalt a dan strandréplabda-program iranyitasaban, mind a felnétt, mind az
utanpotlas korosztalyokkal foglalkozott, néi és férfi vonalon egyarant. Litvanidaban az egyik legsikere-
sebb tanitvanya a Stankevicius/Knassas paros volt, akik 2022-ben Future tornat nyertek Budapesten,
ahol az elédontében a Hajos/Stréli dudt gybzték le egy rendkivil szoros mérkbzésen. Kordbban, 2018-
ban Sidéfokon World Tour ezUstérmesek lettek, 2024-ben pedig Beach Pro Tour Challenge versenyen
bronzéremig jutottak jatékosai.
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NGi szovetségi kapitany: Leopoldo Sindice Da Silva

A 36 esztendds, nemzetkdzileg is elismert dél-amerikai szakember neve nem ismeretlen a hazai roplab-
daéletben, hiszen korabban dolgozott mar magyar klubokkal, sportolokkal és ért el kimagasld eredmé-
nyeket. A Hajos Artdr/Stréli Bence parossal 2021-ben tébb alkalommal is az 6todik helyen végeztek a
Beach Pro Tour Futures torndkon. Irdnyitasaval a Hajos/Stréli kettés kétszer is magyar bajnok lett, a Kun
Stefania/Szabé Anna dud a dobogdé masodik fokan zart.

Leopoldo komoly szakmai tapasztalattal rendelkezik a nemzetkdzi strandroplabda vilagaban is. Maga
is versenyzett, hazajaban sajatitotta el a szakma fortélyait és az olimpiai bajnok brazil kettds, Ricardo
és Emanuel csapataban nevelkedett. Az osztrak Aloha Beachvolleyball Club Worthersee csapatatol tér
vissza Magyarorszagra. A klagenfurti klubot visszavezette az elitbe, parosaival tébbszor is aranyéremig

jutott a Beach Pro Tour Futures és MEVZA versenyeken.
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Nemzetkozi versenyek

Annak érdekében, hogy sportoldink minél tobb
vilagranglista pontot gyUjthessenek nemzet-
kdzi versenyeken, a Magyar Roplabda Szovet-
ség 2025-ben kiemelten tamogat két férfi, és
egy néi parost, amellett, hogy tovabbi parosok
versenyzését is 6sztonzi. Emellett az idei esz-
tendében Magyarorszag ismét bekapcsolddik
a Pro Tour versenysorozatba versenyszerve-
z6ként, és szeptemberben Pro Tour Futures
versenyt rendez. Ennek kdszénhetben paro-
sainknak hazai kérnyezetben van lehetdsege
fontos vilagranglista pontok megszerzésére.
Emellett minden orszag, aki versenyrendez6-
ként szerepel a sorozatban, alanyi jogon le-
hetdséget kap mas orszagok altal rendezett
Pro Tour Futures versenyek selejtezdiben valo
részvételre.
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Jovobeli tervek

Fontos, hogy a magyar strandréplabdazas hosz-
szUu tavon sikeres, nemzetkdzileg eredményes, a
trendeket kdvetni képes és népszerl sportagga
véljon. Ehhez kiemelten fontos az Ujabb és Ujabb
magasszintd jatéktudassal rendelkezé sportold
kinevelése, igy az els6dleges szempont az utan-
potlas nevelés tamogatasa, Ujabb magas szakmai
tudassal rendelkez6é kulféldi szakemberek bevo-
nasa, valamint a hazai edz6képzés szinvonala-
nak emelése és atalakitasa. Emellett a jovében a
nemzetkdzi versenyek szervezése is hangsulyos
szerepet kap, ami fontos a legmagasabb szinten
versenyz§ jatékosok tamogatasaban. A hosszu
tavu cél egy olyan fenntarthaté rendszer felépi-
tése, ahol a legtehetségesebb sportoldk részére
minden kérdlmény rendelkezésre all, ami a ma-
gas szintl eredmeények eléréséhez szukséges.

Felhasznalt forrasok: Volleyball World, MRSZ, OVV
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