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I. Bevezetés, helyzetelemzés

2023-t6l az uj allami sportagfejlesztési stratégidnak koszonhetéen a szovetségi tdmogatasban
is Uj id6szak vette kezdetét. Mint ismert a birkdzas bekerilt a hat kiemelt sportag kozé, ami
elismerése a sportagnak, ugyanakkor kiemelt elvardsokkal is jar. Azért, hogy ezt a poziciét a
jovében is meg tudjuk Grizni, a kozponti tamogatas jelent6s mértékben atalakult. A klubedz6k
kozvetlen tdmogatasa, ezaltal szorosabb kontrollaldsa altal minGségibb munkat varhatunk el.
Az utanpotlds bazisunk boévitése és a versenyzGi |étszam novelése kulcskérdés, ehhez pedig az
edz6k kitartd, min6ségi munkajara van sziikség. Jelenleg az allami edz6i programokon kivil
(KEP, KUEP, NEP), a Mller Ferdinand Edzd&i és Patrénus program keretein beliil tovabbi 65
edz6 (32, illetve 35 f6) részesiil direkt tAmogatdsban.

Az tavalyi évben elindult az edzéi licensz rendszer bevezetése (alap, bronz, ezist, arany és
gyémant kategéria), amely évente négy alkalommal szinvonalas elméleti és gyakorlati
el6addasokkal segiti a sportszakemberek munkajat. A licensz rendszerben a kategéridk kozotti
atjarhatésagnak koszonhetben szintén a szakami munka szinvonaldanak emelkedését varjuk az
altal, hogy az edz6k motivaltibbak legyenek és folyamatosan képezzék magukat.

A MBSZ 3ltal els6 alkalommal inditott ingyenes, 0sztondijas kozépfoku birkdzdedzé képzés
kivalo lehet6ség, hogy felkésziilt edz6k segitsék a hazai birkdézas fejl6dését. Idén
szeptembert6l varhatd a képzés ujbdli meghirdetése, valamint egy évodai mozgasfejleszt6
képzés inditasa.

A Magyar Testnevelési és Sporttudomanyi Egyetemmel tovabbra is egylttm(ikodve BSc és
MSc szakon is van lehet6ség a legmagasabb szintli sportagi edz6képzésre.

A kozponti felkészlilésben a harom szakag valogatottjai mellett tovabbra is egy sportorvosi
szakképesitéssel rendelkezd allandd keretorvos, Dr. Bakanek Gyorgy dolgozik. Az OSEl-vel is 6
tartja a kapcsolatot, a szikséges konziliumokat, egyéb vizsgdlatokat és terdpiakat is az 6
kozremikodésével végezziik. A versenyz6kkel valé bizalmi kapcsolat kiépitése
elengedhetetlen feltétele a keretorvosi munkanak. Sokszor kell tandcsot adni maganéleti vagy
akar csaladi kérdések esetén is. A teljesitményt ugyanis minden apré tényezd befolyasolja. Az
OSEI kutatod osztalyaval szoros a kapcsolat, a MOB keretbe tartozé birkdzék a teljesitmény-
élettani vizsgdlatok lehetGségeit teljes egészében kihasznaljak. A sporttudomdnyos hattér
folyamatos biztositdsa, a legujabb kutatdsok eredményeinek alkalmazasa is a csapatorvos
feladata. Szlikség esetén Dr. Molnar Szabolcs ortopéd szakorvos is a versenyz6k rendelkezésre
all.

A sportoldk teljesitményének novelése komplex feladat. A Kozma Istvan Magyar Birkdzo
Akadémia moddszertani kozpontja megkezdte mikodését, amely hosszu tdvon a magasabb
szint(i felkészilést szolgdlhatja.

A taplalkozas optimalizaldsa, valamint versenysuly allandé feliigyelete K&rosi Eva dietetikus
kozrem(ikodésével torténik. A sérilések megel6zésére, a rehabilitdcid és regeneracid
el6segitésére Hadi Gergely és Juhasz Péter massz6rok allnak a csapatok rendelkezésére. A
fizikalis felkészitésben két erénléti edz6 segédkezik, Okner Erng és Halla Szilard személyében.
2022 ota a BioTech USA a szOvetség taplalékiegészitGket gyartd partnere, akik a termékek
mellet szaktanacsadassal is segitenek, az idei évben is tovabb folytatodik ez az egylittmikodés.



A sportegészségligyi és teljesitmény élettani hattér fenntartasanak koltsége kb. 30-40
kerettagra szamitva az étrend kiegészitést is beleértve éves viszonylatban jelentés dsszeget
tesz ki.

A korabban a Varosmajori Szivklinikdval kotott megdllapodas tovabbra is fentall, és
folyamatosan a lehetd legmagasabb szinvonalon végzik el a sziikséges szliréseket és hosszu
tdvon ,nyomon kovetéssel” vizsgdljak, elemzik a kovetkez6 olimpidra késziil6 valogatott
keretek tagjait.

Az élsportolok mentdlis felkészitése egyre nagyobb jelent&séggel bir vilagszerte. Ennek
koszonhetSen ez a tudomanyos terilet nagyon dinamikusan fejl6dik és akik |épést tartanak a
vilaggal e téren, komoly el6nyokhoz juthatnak a nemzetkozi versenyeken, akik viszont nem,
azok egyre nehezebb helyzetbe keriilhetnek. A modern mentalis felkészités ma mar tulmutat
a hagyomanyos eszk6zokon, és a komplex mentalis programok mar a versenyz6k és kozvetlen
kdrnyezetiik, az edz6k mentdlis felkészitése mellett az ellenfelek, s6t mar a jatékvezet6k
profilozdsdval, ennek konkrét edzésprogramba, versenytaktikdba torténé atiltetésével is
foglalkoznak. A MBSZ szamara mindig is fontos volt, hogy versenyz6knek minden feltételt
biztositsunk, ami a képességik, teljesitménylk maximalizalashoz sziikséges. Ezért is szlletett
az a dontés, hogy a mentdlis felkésziilés terén is a jelenleg a vildgon elérhets legmagasabb
szinti megoldast biztositja a valogatott kerettagok szdmdra. Ennek megfelel6en stratégiai
megallapodast kotottiink egy nemzetkozi hattérrel rendelkezd, az élsportban 17 éve komplex
mentalis fejlesztéssel foglalkozd, nemzetkozi szinten is egyedi megoldasokkal és sikerekkel
rendelkez6 tanacsadé céggel, a Mentors & Partners Group-pal. Programjaikban tullépnek a
hagyomanyos sportpszicholdgian - igaz annak legmagasabb szintjét is alkalmazzdk - és a
mentalis felkészitést rendszerbe foglaljak, objektiv képet és egységes, kdnnyen értelmezheté
nyelvezetet adnak a sportolék, edz6k és az 6ket tdmogatdk szamdra, az adott sportagra
gyakorlati szint(i fejlesztést végeznek.



Felnott és U23

2022 rendkivil eredményes volt a magyar birkdzas szamadra, mind a feln6tt mind az U23-as
korosztaly tekintetében. A tavalyi év az eredményesség terén némiképp ugyan elmaradt az
el6z6 évitél, azonban az orosz és belorusz sportoldk Gjbdli induldsa ellenére az orszagok
kozotti rangsorban megdriztik a helylinket a top 10-ben.

A felnGttek kozott szerzett 9 érem (3 arany, 3 eziist, 3 bronz) koziil, kiemelkedik az egy Eurdpa-
(Takacs Istvan) és két vilagbajnoki cim. Szabadfogasban Muszukajev Iszmail 44 év utan szerzett
aranyérmet, mig Losonczi David gy6zelme egyben 6ridsi sportdiplomaciai siker is. Kiemelendg,
hogy az Eurdpa-bajnoksagon mindharom szakag tudott érmeket nyerni.

A belgradi kvalifikacids vilagbajnoksagon el6zetesen 2-4 kvota megszerzése volt a célkitlizés,
igy a minimalis tervet sikerdlt teljesiteni. Az idei évben tovabbi kvotak megszerzése a feladat,
amire 2 versenyen van még lehetdség.

Az U23 Eurdpa-bajnoksagon a néknél és a kotottfogasban szerzett 1-1 aranyérem (Szél Anna,
Losonczi D4vid) mellett, 2 bronz- (PAk Karolina, Szabados Noémi) és egy ezlistérem (Sz6ke
Alex) volt a mérleg. A tiranai vilagbajnoksagon minddssze a Takacs Istvan tudott dobogdra
allni.

Eurdpa-bajnoksag Vilagbajnoksag

1. Takacs Istvan — 87 kg 1. Losonczi David — 87 kg

2023
3. Lévai Zoltdn — 77 kg 2. Fritsch Rébert — 72 kg

8. Magyarorszag — 57 pont 8. Magyarorszag — 54 pont

A felnétt kététtfogds 2023. évi eredményei a vildgversenyeken

Eurépa-bajnoksag Vilagbajnoksag

3. | Bajcajev Vlagyiszlav—97 kg | 1. | Muszukajev Iszmail — 65 kg

2023
3. Ligeti Daniel — 125 kg 5. Ligeti Daniel — 125 kg

10. Magyarorszag — 46 pont 10. Magyarorszag — 37 pont

A felnétt szabadfogds 2023. évi eredményei a vilagversenyeken

2. Orsus Sztalvira—53 kg -

2. Bognar Erika — 55 kg -

10. Magyarorszag — 50 pont 22. Magyarorszag — 12 pont

A felnétt néi szakdg 2023. évi eredményei a vildgversenyeken



A fejlédéshez megfelel6 terhelést kell kapjanak a versenyz6k és valtozatos edz6partnerekkel
kell birkdzni, ezért szlikségszerd kilfoldi edz6taborokba utazni vagy lehet8ség szerint mas
nemzeteket meghivni a hazai edz6tdborokba.

Idén ismét megrendezziik a nagy hagyomanyokkal rendelkezé magyar nagydijat, a Palyadk Imre
- Varga Janos Emlékversenyt, ami kotott-, szabadfogdsu és néi verseny is egyben, és tovabbra
is az UWW Ranking Series utolsé allomdsa lesz, ahol még lehet a kiemelés szempontjabdl
értékes pontokat szerezni (az olimpian 8 kiemelt lesz). A tavalyi évhez hasonléan, most is nivds
nemzetkozi edz6taborokat is fogunk szervezni a rangsorversenyhez kapcsoléddan.

Az Eurdpa-bajnoksag kordabban van a megszokottnal, ami neheziti a kvalifikaciés versenyekre
felkésziilést, ezért a kontinens torna kissé hattérbe szorul. Az év f6 feladata, hogy a hatralévé
két kvalifikacion minél tobb kvotat szerezzlink, illetve az eredményes olimpiai szereplés.
2016-hoz hasonléan idén is megrendezik a nem olimpiai sulycsoportok vildgbajnoksagat,
kdzvetlenll az U23 vilagbajnoksag utan Tirandban (albdnia). Ez egy j6 lehet&ség azoknak a
versenyz6knek, akik nem olimpiai sulycsoportban versenyeznek vagy esetleg nem jutottak ki
az olimpiara.

Az U23-asok teljes mértékben a felndtt valogatottal késziilnek az egész év sordn, nekik a két
f6 verseny a majusi Eurdpa- és az oktdberi vildgbajnoksag.

Feln6tt és U23 vilagversenyek 2024
Korosztaly Verseny megnevezése Helyszin Id6pont
FelnGtt Eurépa-bajnoksag Bukarest (ROU) februar 12-18.
FelnGtt Eurdpai Olimpiai Kvalifikacio Baku (AZE) aprilis 5-7.
FelnGtt Vilag Olimpiai Kvalifikacié Isztambul (TUR) majus 9-12.
u23 Eurdpa-bajnoksag Baku (AZE) majus 20-26.
Felné6tt XXXIII. nyari olimpiai jatékok Parizs (FRA) augusztus 5-11.
u23 Vilagbajnoksag Tirana (ALB) oktéber 21-27.
Feln6tt | Vilagbajnoksag (nem olimpiai stlyok) Tirana (ALB) oktéber 28-31.




1. Kotottfogas

Edz6k: Mddos Péter (szovetségi kapitany), Lérincz Viktor, Takacs Ferenc

A feln6tt kotottfogasu valogatottat jelenleg egy fiatal generdacid alkotja. A f6 cél, ahogy az
elmult évben is, hogy az eredményes versenyz8inket stabil eredményre késztessiik, amihez
hozzatartozik a profi szemlélet kialakitdisa és a megfelel6 adaptdcié az
edzésteljesitményhez és versenyzéshez egyarant. A csapathoz folyamatosan integraljuk be
a fiatalabb korosztalyban versenyz8, megfelel6 képességekkel rendelkez6 egyéneket, akik
rovidebb vagy hosszabb id6tartamban vesznek részt a felkészuléslink soran. A 2023-as
versenyeken a rangsor versenyek, kontinens bajnoksag és a vilagbajnoksag volt a f6
célkitlizés, ahol a vart eredményt teljesitették versenyzGink. A nemzetkozi tdboroknak
kdszonhetéen a megfelel6 ingereket tudunk megvaldsitani, ami a magas szintd
edzésterheléshez elengedhetetlen és ezt a jovében is ennek megfelel6en kell kialakitanunk.
A stratégiai célunk, hogy a masodik vonalat is megfelel6 szintre épitsiik fel, és ezzel
versenyhelyzetet generdljunk hazai szinten is, ami tobb sulyban is eredményesen
mutatkozott meg. A versenyhelyzet kialakitasa a csapat edzésteljesitményére is kihatdssal
van, ami rendszeresen mutatkozik meg a foglalkozdsaink alkalmaval. A
kontinensbajnoksagon voltak versenyz8ink, akiktSl tobbet vartunk, de ennek ellenére egy
Eurdpa-bajnoki cimet (Takacs Istvan 87 kg — olimpiai kategoria) és egy bronzérmet (Lévai
Zoltan 77 kg — olimpiai kategdria) szereztlink. A vildgbajnoksdg volt az els6 kvalifikacids
verseny, ahol jogot lehetett szerezni a 2024-es Parizsi Nyari Olimpiai Jatékokra, amit egy
vilagbajnoki cimmel (Losonczi David 87 kg) egy sulykategdridban sikertlt szerezniink. A
vilagbajnoksagon nem olimpiai kategdriaban egy ezlistérmet szereztiink 72 kg-ban (Fritsch
Rébert). A vart eredményt elértiik, azonban nem sikeriilt tovabbi helyet szerezniink a
jatékokra, ami még tobb kategdriaban elérheté lesz a szamunkra, igy a f6 célunk a
megfelel6 szamul kvdtaszerzés és az olimpiai jatékokon a megfelel6 eredmény és
pontszerzés elérése. Az elmult évek eredményei alapjan a 87 kg-os versenyz8ink igen
stabilan és eredményesen versenyeznek, ami ebben a kategdridban az élversenyzéket
jelenti a nemzetkozi mezényben.

2. Szabadfogas

Edz6k: Bankuti Zsolt (szOvetségi kapitany), Konstatin Gulevszkyy

Sajnos évek ota egyre kevesebben valasztjak ezt a fogdsnemet, éppen ezért a folyamatos
utanpotlas nagyon hianyzik. Az U20-as korosztalybdl, akik alkalmasak lennének arra, hogy
beépitsiik a feln6tt korosztaly munkajaba 6k még fiatalok egyel6re, nem tartanak ott, hogy
folyamatosan részt tudjanak venni a felnGttek felkésziilésében. Id6szakosan amikor az
iskolai elfoglaltsaguk engedi, meghivast kapnak az edzétaborokba. Az U23-as korosztalyban
2-3 versenyz6 van, akiknek a feladatuk lenne atvenni a stafétat és a kovetkez6 olimpiai
ciklusban eredményeket produkalni. Hogy miért valasztjak kevesebben a szabadfogast,
annak egyik oka, hogy a nemzetkozi mezényben egyre t6bb orszag él azzal a lehetdséggel,



hogy a volt orosz tagdllamokbdl, legf6képpen a szabadfogas fellegvarabdl Dagesztanbdl és
Oszétiabdl honositanak birkdzékat és ezzel pl. egy Eurdpa-bajnoksag gyakorlatilag egy
orosz bajnoksaghoz hasonlit, ezdltal azok az orszdgok, akik sajat er6bdél prébdlnak
versenyz6ket nevelni igazdbdl elég kevés eséllyel indulnak a vilagversenyeken. Ez az egyik
f6 oka annak, hogy nalunk is Ugy gondoljak a fiatalok, hogy nekik nincs esélylik eredményt
elérni, ezért inkabb mas fele indulnak el. A f6 feladatunk, hogy elhitessiik a fiatalokkal,
Onbizalmat taplaljunk beléjiik és felkészitsiik 6ket arra, hogy képesek legyenek felvenni a
versenyt barkivel a nemzetkozi versenyeken. Bizunk benne, hogy a nemrégiben alapitott és
eredményesen mikod6é Kozma Istvan Magyar Birk6zo Akadémia segiteni fog hosszu tdvon
a szabadfogds problémainak a megoldasaban. Mindezek ellenére az elmult év(ek)ben szép
sikereket értlink el mind az utdnpoétlds, mind a feln6tt korosztdlyban. 2022-ben (Eb, vb)
Osszesitésben 9 db érmes és 6 db V. helyezést értiink el, ebben az évben a hazai rendezés(
Eurdpa-bajnoksagon aranyérmet nyertiink, illetve a 2023-as évben 4 db érmes és 4 db V.
helyet értilink el és ebben volt egy vildgbajnoki aranyérem. 2019-ben Ugy dontottiink, hogy
mi is élink a honositas lehet&ségével, ezzel megpréobdlva a fogdsnemet erdsiteni és két
orosz szarmazdsu versenyzO6t igazoltunk Muszukajev Iszmail és Bajcajev Vlagyiszlav
személyében. Az elmult években beilleszkedtek a feln6tt csapatba és nagyszerd
eredményekkel halaltdk meg a bizalmunkat. Igyeksziink a lehet6ségek szerint minél tébbet
Magyarorszagra hivni 6ket, hogy velliink késziiljenek és segitsék a versenyz8inket
edzéseken. Szervezlink bemutatdkat, ahol technikai elemeket oktatnak ezzel is segitve a
birkdzdinkat. 2019-ben a kvalifikacios vilagbajnoksagon egy bronzéremmel Muszukajev 65
kg-ban kiharcolta a Tokidi olimpiai részvételt és ott V. helyen végzett. 2022-ben a hazai
rendezés(i Eurdpa-bajnoksdagon Muszukajev aranyérmet, Bajcajev pedig ezlistérmet nyert,
még ebben az évben a vildgbajnoksagon szintén egy bronzérmet nyert Muszukajev. 2023-
ban Bajcajev az Eurépa-bajnoksagon bronzérmet hozott 97 kg-ban, Muszukajev 44 év utan
vilagbajnoki cimet nyert és olimpiai kvétat szerzett Magyarorszagnak! Mindenképp
érdemes kiemelni Ligeti Danielt, aki a csapat veteranja a maga 35 évével, eddigi palyafutdsa
alatt 5 érmet nyert felnétt vilagversenyeken, Bankuti Zsolt irdnyitdsa alatt 2022-ben és
2023-ban is bronzérmet nyert 125 kg-ban az Eb-n, illetve tavalyi kvalifikacids
vildgbajnoksagon éppenhogy lecsuszott a kvotardl és az értékes V. helyen végzett.
Hosszutdvon nem a honositas a megoldds a szakag fejlesztésére, hanem hogy a Kozma
Istvdn Magyar Birkdzé Akadémidval egylittmikodve fiatalokat neveljlink, készitsiik 6ket a
legjobb tudasunk szerint és hinni bennik, hogy képesek 6k is nagy eredményeket elérni.

3. Néi

Edz6k: Maxim Molonov (szovetségi kapitany), Martin Gabor

Az olimpia ota eltelt két év konzekvenciajat levonva lathatd, hogy a generacidvaltas
lezajlott és lassan, de biztosan alakul ki egy uUj feln6tt csapat. A gerincét a valogatottnak
viszonylag egy korosztdlyba tartozd versenyz6k alkotjdk. A tavalyi évben csatlakozott
hozzank Orsds Sztalvira, aki egy id6sebb rutinosabb versenyzd, és a fiatalokat is jol tudjuk



mozgatni, foglalkoztatni és fokozatosan beépiteni a feln6tt valogatottba. Az évekig 4-5
fébél allé néi valogatottunk jelen pillanatban 15-16 f6 allandd Iétszammal rendelkezik.
Ezzel a létszdmmal mar hazai viszonylatban is tudunk késziilni és a fiatalok jél tudjak
segiteni az id6sebb versenyzéket. Végiil, de nem utolsé sorban az U20 koru versenyz6knek
is van kin felnéni a feladathoz, van el6ttiik j6 és rossz példa egyarant, nem mindent a sajat
bérikon kell megtapasztalni, atélni. Utanpdtlas korosztalyban szép sikereket értiink el,
ehhez nagyban hozzajarul a Kozma Istvdan Magyar Birkdzd Akadémia, ahol 6sszegyljtve a
tehetségeket, egységes és tervezett munka folyik, célként kitlzve a feln6tt birkdzdk
kinevelését.

A feln6tt és U23-as korosztdly, amikor csak lehet, mindig egyitt késziil, itthon és kilféldon
egyarant. U23 korosztdly tokéletes arra, hogy a fiatalabb feln6tt versenyz6ket felkészitsiik
a tényleges feln6tt korcsoportra, de még egy-két évig mindkét oldalon tudjanak
versenyezni. Ebben a korcsoportban is sikerilt az elmualt két évben sikereket és
eredményeket elérni, bizunk benne, hogy ez a tendencia folytatédik a jovSben is.

Feln6tt korcsoportban a 2022-es évben két érmet tudtunk nyerni a kontinens viadalon,
amit a 2023-as évben meg tudtunk ismételni. Az a cél, hogy ez a tendencia megmaradjon,
és még elbrelépés is torténjen. Hosszutdvon is az a cél, hogy a feln6tt Eurdpa-
bajnoksagokra a kovetkez6 ciklusban ugy tudjunk kiutazni, hogy ne csak bizzunk az
éremszerzésben, hanem tudjuk, hogy a csapatban benne van az az egy-két-harom érem
fixen.

A vilagbajnoksagokon mar mas a helyzet, 2022-ben és 2023-ban sem sikeriilt éremmeccs
kozelébe jutnunk, a 2023-as vildgbajnoksagon négy lehetdséglink is lett volna négybe
kerilni, de sajnos nem tudtuk abszolvalni azt. Ett6l elvonatkoztatva azokat a meccseket,
amiket meg lehetett nyerni azokat hoztuk, csufos vereség nem volt, viszont a bravur az
hidnyzott.

Ezt lehet magyarazni a versenyzdk fiatal koraval és a rutin hianyaval, a tébbséglik vb Ujonc
volt, még sok munka és tapasztalatra van sziikség, és sok-sok ingerre. A vilag birkdzasaban
vannak olyan nemzetek, ahol tradicionalissa kezd valni a néi birkdzdas, nagyobb bazissal,
mas strukturaval, tobb szakemberrel dolgoznak, velik kell felvenni a versenyt, t6lik kell
tanulni, rendszert, médszert. Célul kell/van kit(izve, hogy a 2027-ben esedékes kvalifikacids
vilagbajnoksagrodl kell mar tudnunk kijutni és oda kell érniink addigra a vilag birkdzasanak
kozelébe.

A 2024-es év egy slrl év lesz a nGi szakdg szamara, legaldabb is az els6 fél év
mindenféleképpen. Februar elején feln6tt Eb, utdna eurdpai kvalifikacid6 majd vilag
kvalifikacié kovetkezik. Fontossagi szempontbdl mindenek el6tt szerepel, a két kvalifikacids
verseny, oda kell a legjobb formaban érkezni a versenyz6knek, de nem elhanyagolhaté az
Eurdpa-bajnoksag sem. Fiatal a csapat, szlikség van a j6 eredményekre és ehhez j6 dllomas
az Eb a kvalifikacids versenyek elétt.

Ebben a csapatban benne van az olimpiai kvalifikacié lehetGsége, de mint azt tudjuk, ahhoz
mindennek egyeznie kell a versenyen, sorsolds, szerencse és egy tokéletes nap.
Amennyiben ez mind 6sszeall, akkor bizhatunk benne, hogy az olimpidn lesz/lesznek
magyar néi birkdzok.



IIl. Utanpotlas

A 2022-es év utanpotlas szinten is rendkivil eredményes volt igy magasan volt a mérce 2023-
ban is.

Az U15-6s korosztdly Eurdpa-bajnoksagat, amely a korosztdly legrangosabb versenye,
Kaposvaron rendezték. A hazai kornyezetbdl adédd fokozott varakozds nem nyomta 6ssze a
versenyz6ket, s6t ellenkez6leg! Szabadfogasban ugyan nem sikerilt érmet nyerniink,
kotottfogasban viszont 6t bronz- és egy ezistérmet szereztek fiataljaink, amivel a
csapatverseny 3. helyén végeztiink. A n6knél joggal volt magas az elvardsunk, hiszen a 2022-
es zagrabi Eurdpa-bajnoksagon 10 sulycsoportbdl 9-ben éremmel térhetlink haza, valamint a
csapatversenyben a 2. helyen zartunk. Kaposvaron az az érmek szdma ugyan elmaradt az el6z6
évitél, de a 6 éremmel, kdztiik 3 Eurdpa-bajnoki cimmel a csapatverseny élén végezniink!

Az U17-es Eurdpa-bajnoksdgon szabadfogdsban egy 5. helyezést, kotottfogasban 2 eziist- és 1
bronzérmet, nGi szakdgban 1 arany- és 2 bronzérmet szereztek versenyz6ink. Ki kell emelni
Ritter Sophiet, aki még serdiil6 koruként lett U17-es Eurdpa-bajnok! A vilagbajnoksagon nem
sikerlilt érmet nyerni.

Az U20-as Eurdpa-bajnoksagon minharom fogasnemben volt érmesink. A kotottfogas 1
arany- és 1 ezustéremet nyert, a n6k mindharom érembdl hoztak haza (2 arany, 1 ezist, 2
bronz.), mig szabadfogasban 1 bronzérmnek orilhettiink A vildgbajnoksagon a tavalyi évvel
ellentétben, 2023-ban nem csak a néi szakag tudott érmet nyerni, hanem a kotottfogas is,
szabadfogdsban viszont nem sikerilt. A kotottfogasu csapatbdl sériilés miatt hianyzott az
Eurdpa-bajnok Darabos Laszld, de az Eb-n is ezlistérmes Lévai Levente a vilagbajnoksagon is a
dobogd masodik fokara allhatott. A néknél torténelmi siker sziletett, hiszen Elekes Eniké az
Eurdpa-bajnoki cim utdn, a vildgbajnoki cimet is elbdditotta, ezzel megszerezve Magyarorszag
els6 U20-as vb elsGségét! De dicséret illeti Nyikos Veronikat és Terék Gerdat is, akik az Eb
dobogd utdan, Ammanban is érmet tudtak nyerni.

Utanpétlaskord versenyz8ink 2023-ban 0Osszesen 30 érmet nyertek, a kovetkezé
megoszlasban: 8 arany-, 7 ezlist- és 15 bronzérem. Figyelembe véve, hogy az orosz és belorusz
sportdldk visszatérhettek a sz6nyegre, az eredményesség csak kis mértékben maradt el az
el6z6 évitél, ami mindenképp pozitivum.

A vilagversenyekre valo felkésziilésre a kilonb6z6 korosztalyokbaban, ahogy eddig is az EB
el6tt 3-4 hét, a vilagbajnoksag el6tt 4 hét Osszetartd edz6tabort szerveziink, kivétel ez aldl az
U15 felkésziilés, ahol az Eb korai id6pontja miatt ez nem megoldhaté. Hetente tovabbra is
utanpotlas valogatott keretedzéseket tartunk minden kedden a szabadfogasuaknak
(Korecsarnok), valamint szerdanként a néknek és a kotottfogasuaknak (KIMBA). LehetGség
szerint mar kadet korosztalytdl kezdve a mar érettebb és eredményesebb versenyzék
alkalmanként becsatlakoznak a feln6tt valogatottak edzésmunkajaba.



A felkésziilési versenyek tervezése tovabbra is nehézségekbe Utkozik, mert a nemzetkozi
versenynaptdr tul késén jelenik meg, igy sok esetben van (tkozés a hazai versenyekkel, ami
utdélagosan bonyolult atszervezésekkel jar. Mindezek mellet a cél, hogy minden korosztaly,
0sszes szakdga legalabb két-harom nemzetkozi versenyen rész tudjanak venni.

A Kozma Istvan Magyar Birk6z6 Akadémia programjaiban immar 200 sportolé (110 TAP, 60
AAP, 30 U23) vesz részt, akik emelt edzésszdmmal dolgoznak egész évben. A teljes programos
versenyz8k heti 7-8 alakalommal edzenek kontrollalt kérilmények kozott, az alap program
versenyzG6i a keretedzések mellett tovabbi egy kotelez6 akadémiai edzésen vesznek részt.

Utdnpotlas vilagversenyek 2024

; Verseny ; .
Korosztaly ’ Helyszin Id6pont
megnevezése
uis Eurdpa-bajnoksag Loutraki (GRE) majus 15-18.
Eurdpa-bajnoksag Ujvidék (SRB) junius 24-30.

U1z Vilagbajnoksag Amman (JOR) augusztus 19-25.
ISF Gymnasiade Manama (BRN) oktdber 23-31.
020 Eurépa-bajnoksag Ujvidék (SRB) julius 1-7.
Vildgbajnoksag Pontevedra (ESP) szeptember 2-8.
1. U20

a. Kotottfogas

EdzSk: Kliment Laszlo, Cifferszky Akos

Az elmult évben 2 meghatarozo teljesitmény(i versenyzd volt a csapatban. Ok mindketten
kiemelkedGen teljesitettek a vilagversenyeken. A tobbi silycsoportban sajnos a nemzetkozi
él- és kozépmezdny el6rébb jart és igy nem tudtunk érmekben és helyezésekben
gondolkodni. A fiuk jol kiizdottek, de a technikai-taktikai, valamint az életkori érettségben
vald elmaraddst nem tudtdak kiegyenliteni.

Lévai Levente 18 évesen feln6tt szintl birkézassal az Eurdpa-bajnoksagrél és a
vilagbajnoksagrol is ezlistéremmel térhetett haza, ami a jov6t tekintve biztatd ebben az igen
erds sulycsoportban.

Darabos Laszlé 4-5 éve a felndtt valogatottal készil és az Eurdpa-bajnoksdgon nagyon
magabiztosan nyert, kimagaslott a nehézsulyd mezénybdl. Sajnalatos sériilése miatt nem
tudott elindulni a vilagbajnoksagon, ahol a latottak alapjan biztos érmes lehetett volna.

A csapat gerince idén is megmarad a 2 versenyz6én kivil szamos utolsé éves versenyzl is a
keretben marad és tobb jo képességdi fiatal birkdzd is csatlakozik a tavalyi U17-es mez6nybdl.

Osszességében varhatd, hogy csapatszinten er8sédni fogunk, de a valogatd, valamint a
nemzetkozi versenyek végeztével lehet majd valds kévetkeztetéseket levonni.
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A felkésziilés menete, edzGtaborozas és versenyeztetés:

A felkésziilés 2 nagyobb ciklusra bonthaté:
1. ciklus:

A kiilonb6z6 vdlogatd és nemzetkozi versenyeken a vdlogatott gerincének kialakitasa. 3
hazai vdlogatd, valamint 3 kilféldi felméré verseny szerepel a programban. Ezen id6szak
alatt a versenyz6k sajat klubjukban késziilnek a versenyekre.

A keret néhdny tagja a feln6tt valogatott keretnek is a tagjai, 6k ezt a periddust ott toltik. A
keret tagjainak kotelez6 heti 1 alkalommal az utanpétlas keretedzésen vald részvétel.

A versenyek végeztével meghatarozasra kerul a vildgversenyekre utazék névsora.
2. ciklus: kozvetlen felkésziilés a vildgversenyekre.

Ezen iddszak alatt két 4 hetes ciklust alakitunk ki, melyek a vilagversenyek megel6z6 4 hetet
foglaljak magukba.

F6 cél, hogy az utazé versenyz6k 100 szazalékos formaban induljanak a vilagversenyeken. Az
elmult évekhez hasonldéan edz6taboraink a feln6tt valogatott edz6taboraihoz igazodnak,
mivel igy nagyobb meritési lehet6ség van edz6partnerek tekintetében. Valtozatosabb
ingerek érik a versenyzGket, tobb minéségi birkézdval dolgozhatnak egyiitt.

Az edzéseken az egyéni technika, lenti védekezés, tamadas fejlesztése, valamint a
versenyeken latott taktikai hibak kijavitasa kerill prioritasba. Emellett fontos, hogy a
versenyzO6k fizikai paraméterit szinten tartsuk, fejlessziik.

A tavalyi U20-as keret szinte teljes egészében megmarad, és szamos jé hozzaallasu fiatallal
egészil ki, akik nemzetkozi szinten is bizonyitottak. Vildgversenyekre nézve az Eurdpa-
bajnoksagon és a vildgbajnoksagon is realis esélylink van az éremszerzésre és tobb
pontszerz6 hely elérésére.

b. Szabadfogas

Edz6k: Babszky Gergely, Téth Gabor

Az idei év els6 valogatd versenye februar 17-én Kiskunfélegyhazan, a masodik pedig aprilis
20-an Budapesten keriil megrendezésre. A két valogatéverseny el6tt februar elején
Wolfurtban lesz egy nemzetkozi verseny, ahova nem a vélogatott kerettel utazik a csapat. Az
els6 valogatd verseny id6pontjaban 5 f6 KIMBA-s versenyz6 Irdnban vesz részt versenyen.
Marcius kozepén Torokorszagban szeretnénk egy nemzetkozi versenyen felmérni a junior
mezényt.

Majus 11-én lesz az U20-as OB. Ezt kovet6en a honap végén a Romanidba utaznank, a
bukaresti versenyre, bé kerettel.
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A versenyt kévetéen junius 10-junius 28. kozott tartana az Eb felkészilés. Az idei U20-as
Eurépa-bajnoksag Ujvidéken lesz megrendezve, nem pedig Lengyelorszagban, az idSpont
valtozatlan.

Célkitlizés:

Eredményesség:
A csapat egészét nézve azt szeretnénk, ha mindenki ki tudnd hozni magdbdl a maximumot.
Nagyon fontos lenne, hogy mindenkinek legyen legalabb egy 1-2 gy6ztes mérk&zése és minél
messzebb tudjon jutni a tablan, valamit csapat pontokat tekintve is szeretnénk a 2023-es
évet felilmulni
e Az Eurdpa-bajnoksagon célunk a két éremmérkézés, lehet6ség szerint azok
megnyerése.
e A vildgbajnoksagra is minél nagyobb csapattal szeretnénk kiutazni. Célunk 1
éremmérks6zés.

Képzési célok:

e Alldsban munka: mozgatasok, elSkészitések, elvezetések beépitése a birkdzasba-
folyamatos, valtozatos irdnyitds kialakitdsa.

e Labra tdmadasok hatékonysaganak novelése (paros lab, egy lab fej kivil, egy 1ab fej
belil, boka) — (technika, idGzités, ritmus).

o Labvédések hatékonysaganak novelése (paros lab, egy lab fej kivil, egy lab fej beliil) —
(finom mozdulatok érzékelése).

e Kontra tdmadasok gyakorldsa szituacidkban.

e Llenti munka: porgetés védésének/ tamadasanak végrehajtasanak, orsé
védésének/tamaddasanak végrehajtasanak hatékonysag novelése.

e Kondicionalis képességeket fejleszt6 alap gyakorlatok technikdinak elsajatitdsa és a
kondicionadlis képességek fejlesztése.

Stratégiai célok:

e |dei évben is legf6bb feladat, az edzésminGség magas szinten tartasahoz, a megfeleld
edzGpartnerek biztositdsa. Ezt a tavalyi évhez hasonldéan nemzetkozi edz6taborokkal
szeretnénk elérni.

o A nyari felkésziilés mellett, a keretedzések menetébe is be szeretnénk épiteni a fent
emlitett képzési célokat. A Kozma Istvan Magyar Birkdzé Akadémiaval egyiittmikodve,
stratégiai célunk, hogy minél tébben latogassak a keretedzéseket.

e |dén is tamadd szellem( birkdzast szeretnénk képviselni a nemzetkdzi mezényben,
azonban ehhez elengedhetetlenek a technikai képzés mellett a mindségi kiizd6
mérk&zések.

e EdzG6tdboraink soran a bird bizottsag segitségét és vided anyagat kérve taktikai video-
és helyzetelemzéseket terveziink tartani a szabadfogdsu junior valogatottal egyutt.
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c. NG&i

Edz6k: Ligeti Richard Ferenc, Kapuvari Gabor

Az U20-as nGi csapat a tavalyi évben 6t érmet gy(ijtott az Eurdpa-bajnoksagon, illetve harom
érmet a vildgbajnoksdgon, ami 6nmagdban nagyszer( teljesitmény ez mellé kilén 6rom,
hogy Elekes Enik6, mint az Eurdpa-bajnoksdgon mint pedig a vildgbajnoksagon aranyérmet
szerzett, ami torténelmi siker a szakag szamara. Ezen sikerek nagyban koszonhet6ek
kozponti akadémiai felkésziilésnek, mely sordan egyitt késziilhetnek az orszag legjobb
birkézoi az év 95%-ban. Ezen eredményekre és munkara épitve folytatddik a felkésziilés az
U20-as korosztalyban. A 2024-es évet Uj edz8paros iranyitasaval kezdi meg a korosztaly.
Ligeti Richard és Kapuvari Gabor lettek az Uj felel6s edz6k, mely konnyebbség a korosztaly
szdmdra hiszen az év nagy részében a csapat magja akadémiai munkat végez igy Ligeti
Richard napi szinten koordindlja a versenyz&ket évkdzben is. A tavalyi csapatbdl Szenttamdsi
Réza, POk Karolina és Matyi Vivien is korosztalyt valtott. Tovabbra is a legfontosabb, hogy
megfelel§ felkésziiltséggel és felépitett munkaval az U20-as és feln6tt mezény kozotti
szakadékot szeretné a szakdg legy6zni. Ehhez megfelel6 mindségl versenyeztetés és
tdborozasi lehet6ségeket elengedhetetlenek, melyet a szOvetség és az akadémia biztosit a
csapat szamadra igy joggal bizakodunk ebben az (it6képes csapatban, hogy a jévében is remek
sikereket érhetnek el a nemzetkozi birkdzasban.

Rovidtavu célok kozott szerepel, hogy hasonléan eredményes évet zarjon a csapat, mint
tavalyi és tovdbbra is a megkezdett Uton haladva fejl6édjenek a versenyzék. Az idei évben
el6szor megszervezésre keril a KIMBA CUP és edzGtabor mely remek lehetGséget biztosit a
versenyz6knek a nemzetkdzi mezénnyel vald versenyzésre és edz6taborozasra melyet a
szakag évr6l évre szinvonalasabba szeretné tenni. T6ébben mar bekapcsolddtak a felnétt
csapathoz mely tovabbi lehetGség a versenyz6k szamara.

A felkésziilés menete, edztaborozas és versenyeztetés:

A valogatott magja az év nagy részében a Kozma Istvdan Magyar Birkdzé Akadémian heti 8
edzéssel késziil az el6ttik all6 feladatokra mely soran technikai, taktikai, és fizikai
felkészlilést magas szinvonalon végzik.

A tavalyi évben elért nemzetkézi utdnpdtlas érmekkel rendelkez6k mar becsatlakoznak
idénként felndtt vélogatottba is, mely tovabbi lehetfséget biztosit a megfelel6 minGségl
edzépartnerekhez is. Felkésziilésik soran négy nemzetkozi versenyen vesznek részt az év
elején Wolfurtban, majd Antalyaban és Porecben, majd véglil Bukarestben. Ezt kévetben az
Eurdpa-bajnoksagot megel6z6en négy hét edz6tabort terveztlink, a vilagbajnoksagot
megel6z6leg pedig 6t hét edz6tabor lesz melybdl par hetet a feln6tt valogatottal kdzésen
fognak elvégezni a versenyzdk.

A kontinens, illetve vilagbajnoksagra felkésziilést el6re megtervezett edzésterv alapjan
fogjak végezni a versenyz6k mely soran elsédlegesen a meglévé technikai tuddsuk
pontositasa és gyorsitasa lesz a hangsulyban, illetve a fizikai és mentalis forma élesités kerdl
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el6térben. Technikailag nagyobb fokuszt szeretnénk fektetni allasbdl a tamadé fogasokra,
illetve a lentrél, mint tdmadd, mint a védekezs technikdk fejlesztésére javitasara. Alapvet6en
ebben a korosztalyban mar fontos, hogy a taktikai képességeiket is kialakitsuk a
versenyz6knek. Szeretnénk elérni, hogy tdmadd szellemben bator birkdzassal lépjenek
sz6nyegre versenyz6ink. Az idei évben kiilon figyelmet kell szentelni az Eurdpa-, illetve
vilagbajnoksag kozotti id6szakra mivel az idei rendhagyd évben a két verseny kozti id6szak
tulsagosan hosszu id6 lesz, igy kiilon programot kapnak a versenyzék, illetve kiilon
foglalkozasokra lesz lehetGség a két felkészilési id6 kozott. Rendkiviil fontos lesz, hogy a
vilagbajnoksagot megel6z6 felkésziilést megfelel6 allapotban kezdjék el versenyz8ink.

Az Eurdpa-bajnoksagon 2-3 érem, a vildgbajnoksagon pedig szintén éremszerzés a kitlizott
cél.

2. Ul17

a. Kotottfogds
Edz6k: Szabd Martin, Korpasi Balint, Struhacs Gyorgy

A tavalyi évhez képest egy fiatalabb csapattal vdgunk neki az évnek. Az el6z6 évi
valogatottbdl 2 versenyz6 maradt (Zhitovoz Petro, Olasz Bende). Zhitovoz Petro tavaly
bronzérmes tudott lenni az Eurdpa-bajnoksagon. A tavalyi sikeres U15-6s valogatottbdl tobb
versenyz8 is idén mar az U17-es korosztalyban fog birkdzni. Ot versenyzé kéziiliik az Eurépa-
bajnoksagon érmet tudott szerezni (Zatké Gerg6, Torda Reg6, Budai Ferenc, Kolompdr Imre,
Kerepesi Akos).

A keret nagy részének sokat kell fizikdlisan fejlédni, hogy az U17-es korosztalyba is megtudjak
allni a helyliket. A lenti védekezés tovabbra is a magyar csapat gyengesége.

Mivel a keret nagy része els6 éves Ul17-es versenyzd, igy kiemelten fontos lenne szamukra,
hogy minél tobb nemzetkozi tapasztalatot tudjanak szerezni a versenyszezon alatt. Ezért
szamos nemzetkdzi verseny lett betervezve, ahol rotalva szeretnénk a versenyzdéket kiildeni,
figyelembe véve a jelenlegi fizikdlis és technikai allapotukat, és hogy az iskolai hidanyzasokat
kordaba tudjuk tartani.

A felkésziilés menete, edz6taborozas és versenyeztetés:

Célunk a versenyszezon alatt, hogy a lehetd legtébb versenyz8 jusson lehet8séghez. Ot
kiilfoldi versenyt terveziink az Eurdpa-bajnoksagig. Amikbdl kett6 kiemelt fontossaggal bir, a
torokorszagi és a csehorszagi verseny, mivel ezeken a korosztaly legjobb versenyzéi ellen is
tudnak birkozni a vilagversenyek el6tt.
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A kontinensbajnoksdg idépontja kés6bbre kerilt, valamint a helyszin is valtozott, ami
kedvezGbb a felkésziilés szempontjabdl. EIStt 3 hét kozponti edz6tabort terveztiink. Abbol
az els6 hét még bejards tabor lenne, mivel a felkésziilés igy is beleesik az iskolai tanévbe.

Az Eb késGbbi rendezése miatt a vildgbajnoksagig kevesebb id6 lesz, igy el6tte 4 hét kdzponti
felkészilést szeretnénk. Ahol az els6 hét szintén bejards lenne.

Az Eurdpa-bajnoksagon érem/érmek szerzése, a vilagbajnoksagon pontszerzd helyezés(ek)
megszerzése a realis cél.

b. Szabadfogds

Edz6k: Farkas Gabor, Németh Istvan

A 2023-as évben Osszesen egy 5. helyet sikerdlt elérni a két vilagversenyen Fabian Balintnak
koszonhetGen, aki a tiranai Eurépa-bajnoksagon érte el ezt az eredményt. 2019 6ta a bakui
EYOF-tdl kezd6d6en Osszesen 5 vilagverseny telt el ugy zsinérban, hogy a magyar U17-es
szabadfogdsu valogatott legaldbb egy éremmel tért haza. Sajnos ez szép sorozat tort meg
most 2023-ban.

A felkésziléslink terv szerint alakult, 6sszesen 4 nemzetkozi versenyen és 2 nemzetkozi
edz6taborban vettlink részt az Eurdpa-bajnoksagot megel6z6en. Csapatunk par tagjat
viszont sérilés hatraltatta tavasszal pl.: Fabian Balintot vallsériilése, Veress Bencét borda és
derék fajdalmak, Barath Karolyt boka sériilése. Karcsinak az Eb induldsa is kérdéses volt,
annyira késén jott helyre a laba.

Balint 6nmagahoz képest rengeteget fejlédott tavasszal és szerintem kihozta magabdl a
maximumot az Eurépa-bajnoksagon. Ugy gondolom realisan még két bronzmérkézés volt
benne a csapatban, 48kg-ban Majer Barna, illetve 92kg-ban Veress Bence allt nagyon kozel
hozzda. Jol birkdoztak mind a ketten, a mérk&zés egy kritikus szitudcidjdban hoztak rossz
dontést, ami minimalisan az ellenfél oldalara billentette a mérleg nyelvét.

A vilagbajnoki felkészilésiinkben is sikerilt 3 hét nemzetkozi edz6taborban részt venni. Két
hetet az Ul7-es és U20-as roman valogatottal Marosvasarhelyen, illetve egy hetet a
németorszagi Luckenwalde-ban az U17-es német és lengyel valogatottal.

A vildgbajnoksagra harom versenyzével utaztunk ki, Mizsei Addmmal, Veress Bencével és
Fabian Balinttal. Bencének nem kedvezett a sorsolds, egy amerikai és egy irani ellenfelet
kapott maga mellé. Balint egy japan versenyz6t kapott. MérkGzésiiket sajnos eltaktikaztuk,
hiszen nem sziletett akcié pont egyikiik részérél sem, és 1-1-re a japant hoztak ki gy6ztesnek.
Mizsei Addmnak hdrom mérkézése volt, egy 1épésre volt a bronzmérkszéstél. 14l birkdzott,
4-0-ra kapott ki az Eurépa bajnok moldvai Borstdl, az izraelit technikaival verte a vigaszagon
és az azeri ellen is meg volt az esély a gy6zelemre, hiszen 3-1-re maradt alul szoros csataban.
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Osszel a csapat egyik felével a lengyelorszagi Karlinoban edzétaboroztunk lengyel és német
klub csapatokkal, a csapat masik felével Németh Istvan volt nemzetkdzi csapatversenyen
Bulgariaban.

A 2023-es év lezardsat kovetben lehetéség nyilik az elmult id6szak tapasztalatai alapjan a
stratégiai tervek kiértékelést elvégezni, valamint ezen tapasztalatok alapjan az idei év
megtervezését elvégezni. Sziikségszerld a mostani célok fellilvizsgalata, kiegészitése. A 2022-
es évhez hasonldan a lenti védekezéslink mar a legtobb sulycsoportban jénak mondhaté volt,
de tovabbra is nagy hangsulyt fogunk erre fektetni. A kontratdmaddasokban javultunk, viszont
az el6készitésekben és a lenti tdmadd technikdkban még fejlédniink kell. Az idei évben
ezekre nagyobb hangsulyt fogunk helyezni, hogy tamadasaink hatékonyabbak legyenek mind
allasbdl, mind pedig lentrél. Tovabba elGtérbe helyezziik az egyéni képzés szerepét, hogy a
versenyz8k erGsségeit noveljiuk, egyéni hibaikat pedig minimalizaljuk.

A felkésziilés menete, edzGtaborozas és versenyeztetés:

Az év elsé nemzetkdzi versenyére az akadémia segitségével jutunk el, méghozza az UWW
altal szervezett wolfurti versenyre. Masodik allomasunk a térokorszagi Victory Cup lesz
marcius kdzepén, ahova 4+1 fével terveziink kiutazni.

A két nemzetkozi versenyt kovetéen jon a harom hazai vdlogatd verseny, kdztik az orszagos
bajnoksag is. Az els6 vélogatd verseny marcius 23-an lesz, a masodik aprilis 6-an, melynek
hetén egy KIMBA edz6tabor is lesz Tatan. Az orszdgos bajnoksag aprilis 27-én lesz Abonyban.
Reményeink szerint a harom hazai valogaté verseny elég lesz, hogy kialakuljon a 2024-es
szabadfogdasu U17-es valogatott csapat. Amennyiben lesz még olyan sulycsoport, ahol ezt
még nem sikeril eldénteni, ott a bukaresti verseny és / vagy egy kiilon valogatd mérkézés
fog donteni.

Az emlitett majusi bukaresti versenyre szokas szerint nagy csapattal tervezilink kiutazni 16+2
fével majus 9-12 kozott.

Az EB felkésziiléslinket a németorszagi Heidelbergben kezdjlik kozosen a német valogatottal,
amit két budapesti hét fog kdvetni.

A vildgbajnoksag helyszine eredetileg Argentina lett volna, de az biztossa valt, hogy nem 6k
fogjak a vilagversenyt rendezni. Az Uj helyszin a tavalyi U20 vilagbajnoksagnak otthont add
Amman (Jordania) lesz. Az Eurdpa-bajnoksag és a vilagbajnoksag kozott 6sszesen 7 hét lesz.
Az Eb utan pihendét kap a csapat, majd utana kezdi a vb felkésziilést. Az els6 két hétre
nemzetkozi edz6tabort keresilink, ahova az utazo csapattal fogunk kimenni. Terveink k6zott
szerepel Németorszag vagy Lengyelorszag. A nemzetk6zi edzG6tdborokat kovetSen itthon
folytatjuk tovadbb a felkésziilést méghozzd az U20-as valogatottal kézosen. Budapestet
kovet6en egy hét dunavarsanyi tabor var a csapatra, ahol mar az utolsé edzések lesznek a
vilagbajnoksag el6tt.

Osszel a lengyelorszagi Karlinoba szeretnénk kiutazni az utolsé éves U15-6s versenyzékkel
kiegésziilve, épitve ezzel is mar a 2025-6s U17-es valogatott magjat.
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A tiszta felkésziilési id6szakban (4-8 hét- Egyesiiletenként valtozo):
- centrdlis és periférias munkakapacitas fejlesztés,
- technikai képességek fejlesztése,
- testosszetétel,
- hypertréfia/eré-alloképesség,
- altaldnos er6 fejlesztése kap meghatarozo szerepet. Ezt a felkésziilési id6szakot
reményeink szerint mindenki a sajat klubjaban a tél folyaman megcsinalja.

Ezt kbvetben a vegyes felkésziilési id6szakban (4-8 hét- Egyesiiletenként valtozo):
- technikai tokéletesitése (sport és edzés),
- sport specifikus alléképesség fejlesztése,
- névekszik a specifikussag és az intenzitas,
- maximalis er6, valamint,
- robbanékonysag fejlesztése all a kozéppontban.

Az EB felkésziilést harom héttel a vilagverseny el6tt megkezdjik, amelyet Németorszagban
kezdlink. A maximalis er6t és a robbanékonysagot egészen az EB el6tti 10 napig tervezziik
végezni, amikor is a formdba hozast kezdjik el a sulyrendezéssel egyiitt.

A VB felkésziiléskor mar a versenyid@szakban vagyunk, ezért az aldbbi szempontok lesznek
iranymutatoak:
- tovabbi fejl6dés, vagy a meglévs képességek fenntartdsa a legminimalisabb volumen
mellett
- pszicholdgia faktorok
- technika tokéletesitése
- a teljesitmény legmagasabb szintre emelése
- faradtsag csokkentése
- taktika tokéletesitése
- versenytapasztalat gydjtése
- az osszes edzésvolumen nagyjabdl 90%-a sportspecifikus, a maradék 10% kiegészit6
edzés.

Alkalmazott felmérék:
A korosztdlynal figyelembe fogjuk venni az életkori sajatossagokat, a bioldgiai életkort, azt,
ha valaki akkcelerdlt, vagy késén éré tipus, valamint az elGképzettséget. A kis sulyokban
esetleg lehetnek még serdiil6 koru gyerekek is. Azoknal a versenyz6knél, ahol ugy érezziik,
hogy még korai lenne a sulyzds edzés ott az alabbi felmérs gyakorlatokat fogjuk kérni:

- Max huzddzkodas

- Max fekv6tamasz

- Helybdl tavol ugras

- 3 perc plank

- 2 perc Sorensen gyakorlat

- 2x1 perc 4 Gtem( fekv6tamasz 1 perces pihendkkel, pulzus méréssel.
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Azoknal a versenyz6knél, ahol mar lehetséges sulyzds edzést végeztetni ott az alabbi felméré

fog megvaldsulni:

- Max fekvenyomas

- Max mellhez huzas

- Max guggolas

- Max sulyfelkapds (amennyiben addig megtanuljak)

- 3 perc plank
- 2 perc Sorensen gyakorlat
- 2x1 perc 4 Gtem( fekvGtamasz 1 perces pihenékkel, pulzus méréssel.

Célkitlizés:

A csapat egészét nézve azt szeretnénk, ha mindenki ki tudnd hozni magabdl a maximumot.

Nagyon fontos lenne, hogy mindenkinek legyen legaldbb egy vagy két gy6ztes mérk6zése és

minél messzebb tudjon jutni a tablan.

Az Eurdpabajnoksagon célunk a két érem mérkdézés, legaldbb egy éremszerzés.
A Vilagbajnoksagra is minél nagyobb csapattal szeretnénk kiutazni. Célunk legalabb egy
éremmeérks6zés.

Képzési célok:

Allasban munka: mozgatasok, elSkészitések, elvezetések beépitése a birkdzasba-
folyamatos, valtozatos irdnyitas kialakitasa

Labra tdmaddsok hatékonysaganak novelése (paros lab, egy lab fej kivil, egy lab fej
belil, boka) — (technika, id6zités, ritmus)

Labvédések hatékonysaganak novelése (paros lab, egy |ab fej kivil, egy lab fej belil) —
(finom mozdulatok érzékelése)

Kontra tdmaddsok gyakorldsa szituacidkban

Lenti munka: porgetés védésének/ tamadasanak végrehajtasanak, orsé
védésének/tamadasanak végrehajtasanak hatékonysag novelése

Kondicionalis képességeket fejleszt6 alap gyakorlatok technikdinak elsajatitdsa és a
kondicionalis képességek fejlesztése

Egyéni képzések el6térbe helyezése

Stratégiai célok:

Idei évben is legf6bb feladat, az edzésmin&ség magas szinten tartasahoz, a megfeleld
edz8partnerek biztositasa. Ezt a tavalyi évhez hasonldéan nemzetkdzi edz6taborokkal
szeretnénk elérni.
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e A nyari felkésziilés mellett, a keretedzések menetébe is be szeretnénk épiteni a fent
emlitett képzési célokat. A Kozma Istvan Magyar Birk6zé Akadémiaval egytttm(ikddve,
stratégiai célunk, hogy minél tébben latogassdk a keretedzéseket.

e |dén is tdmado szellem( birkdzast szeretnénk képviselni a nemzetkdézi mezényben,
azonban ehhez elengedhetetlenek a technikai képzés mellett a min&ségi kiizd6
mérkdzések.

e EdzG6tdboraink soran a bird bizottsag segitségét és vided anyagat kérve taktikai video-
és helyzetelemzéseket terveziink tartani a szabadfogasu U20 valogatottal egyditt.

c. Noi

Edz6k: Ligeti Richard Ferenc, Kocsis Gabor

Az Ul7-es n6i birkézé valogatott tavalyi évét felemdsan lehet jellemezni. Az Eurdpa-
bajnoksag ragyogé teljesitményt hozott, ahol Ritter Sophie aranyérmet, mig Balazs Eda és
Miller Petra bronzérmet szereztek, illetve Kollar Alexandra 6tddik helyezett lett. Azonban a
vilagbajnoksagon nem sikeriilt az elvart eredményeket elérni. A néi utdnpotlas szakag
azonban nem hagyta, hogy ezek az eredmények megingassak, és az idei évben is
ambicidzusan tervezi folytatni a felkészilést.

Az csapat erdsségét az is mutatja, hogy a mag az U17-es kategdridban maradt, és a tavalyi év
sikeres résztvevdi reményteljesen varjak az el6ttiik allé kihivasokat. A csapat 6sszetételében
azonban valtozdsok torténtek, Kapuvari Liliana és Miller Petra korosztalyvaltas miatt
tdvozott, Kolldar Alexandra pedig sériilés miatt nem all rendelkezésre. Azonban a
csapatvaltozdsokat ugy tervezziik, hogy a mag azonos szinvonalon maradjon, és a valogatott
tovabbra is er6s kerettel rendelkezzen.

Az idei évben a vdlogatott egy Uj edzével, Kocsis Gaborral béviilt. A tapasztalt edz6i és tanari
hattérrel rendelkez6 Gabor segithet abban, hogy szamos 0j gyakorlattal a korabbi koncepciét
megtartva tovabb fejlesszék a csapat teljesitményét. A szakmai stab és a versenyz6k kozotti
egyuttmUkodés kiemelkedd fontossagu a sikeres felkésziiléshez, és bizunk abban, hogy az uj
edz6 hozzdjarul majd a csapat fejlédéséhez.

Az U17 néi valogatott nagy része a kozponti felkésziilésben vesz részt, ahol a Kozma Istvan
Magyar Birkozé Akadémia biztositja a szamukra a megfelel§ kérnyezetet és feltételeket. A
kozponti felkésziilés pozitiv hatdsait tovabbra is ki szeretnék aknazni, és a csapat egységes
felkészlilése kulcsfontossagu a siker érdekében.

Bar a tavalyi vildgbajnoksag nem megfelel6 eredményei kihivast jelentenek, a csapat a
tapasztalatokbol tanulva és a felkészilést finomitva vag neki az el6ttik 3allé
megmérettetéseknek. A valogatott célja, hogy megtartsa az el6z6 év sikereit, mikdzben
fejlédik és er6sddik. Bizunk abban, hogy az Uj szezonban tébb sulycsoportokban is kiélezett
csatarozasok alakulnak majd ki a valogatottsag megszerzéséért.
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A csapat kész és elszant a rdjuk vard kihivasokra. Az Uj edz6 bevondsa és a jelenlegi
tehetségek segithetnek abban, hogy a csapat tovabbra is sikeres legyen, és az elért
eredményeiket tovabb fejlesszék.

A felkésziilés menete, edzGtaborozas és versenyeztetés:

A felkésziilés menetének tervezése soran kiemelt célunk, hogy a két nagy vilagverseny
kozotti tdvolsagot optimalizaljuk, és a csucsformat ezekre az eseményekre id6zitsik. Ezen
kivil arra torekszilink, hogy minél tobb versenyzének biztositsunk lehetdséget nemzetkozi
versenyeken vald részvételre. A valtozd erbviszonyok miatt és az évrél évre valtozd
korosztalyos sajatossagok mellett, redlisabb képet kaphatunk a jelenlegi legjobb formaba
lév6 versenyz6krdl. A hazai vélogatd versenyeken tul, fontos allomas lesz 3-4 nemzetkozi
felkészit6 verseny, melyekbdl levont konzekvencidk is alakitjdk majd a felkészulést. A
kontinensbajnoksag el6tt tervezett 3 hét edz6tabor és a vildgbajnoksdg el6tti 4 hetes
edzG6tabor a csapat csicsformajanak elérését célozza meg.

Az U20-as csapathoz vald idénkénti csatlakozas a megfelel§ ingerek megszerzésének és a
kiilonboz6 felkésziilési szakaszok kozotti dsszhang kialakitdsat szolgdlja. A kihivasok ellenére,
az id6sebb csapat tagjainak bevondsa a felkészilésbe hozzajarul a kiegyensulyozottabb
edzésprogramhoz.

A versenyid@szakban az irdnymutatok a tovabbi fejlédés vagy a meglévé képességek
fenntartasa minimadlis volumen mellett, a pszicholdgiai faktorok kezelése, a technikai
készségek tokéletesitése, a teljesitmény szintjének emelése, a faradtsdg csokkentése, a
taktikai elemek tokéletesitése és a versenytapasztalat gy(ijtése lesznek. Ezekre az elemekre
fékuszalva bizunk benne, hogy a csapat eléri a kit(izott célokat, és sikeresen helyt all a
nemzetkozi versenyeken.

Alapvet8en tovabbra is a tdmadé birkdzast szeretnénk kialakitani a versenyzékben, illetve,
hogy a kiemelked§ fizikai és kondicionalis képességeiket ki tudjak hasznalni a sz6nyegen.

Az Eurdpa-bajnoksagon két érem megszerzése, a vildgbajnoksagon pontszerzé helyezés(ek)
megszerzése a kitlizott cél.
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3. U15

a. Kotottfogas

Edz6k: Madarasi Gabor, Kozak Istvan

Magyarorszag U15-0s korosztaly kétottfogasu szakaganak 6sszehasonlitasa az eurépai
mezonnyel az induldi |étszam 6sszefiliggésében.

2019. U15 Eurdpa-Bajnoksag / Krakkd/ 2019. U15 Orszagos Bajnoksag
25 induld nemzet és 242 versenyz6 118 tagegyesilet, 151 induld
2021. U15 Eurdpa-Bajnoksag / Szoéfia/ 2021. U15 Orszagos Bajnoksag
22 induld nemzet és 208 versenyz§ 114 tagegyesilet, 119 induld
2022. U15 Eurdpa-Bajnoksag /Zagrab/ 2022. U15 Orszagos Bajnoksag
23 indulé nemzet és 221 versenyz§ 159 induld

2023. U15 Eurdpa-Bajnoksag / Kaposvar/ 2023. U15 Orszagos Bajnoksag

30 indulé nemzet és 237 versenyz6 145 induld

Nemzetkozi eredményeket meghatarozé orszagok és Magyarorszag az U15-0s
korosztalyban.

Az U15-0s korosztaly eurdpai mezényében az elmult években egyértelmlen Oroszorszag volt
a legeredményesebb nemzet. A 2019 és 2021 es U15-6s Eurdpa-bajnoksagon is magasan 6k
végeztek az élen a csapatverseny tekintetében. Az oroszok mogott a gruz valogatott rendre
a leger8sebb, de nagyon jé utdnpétlassal rendelkezik Ukrajna, Orményorszag, Azerbajdzsdn,
Torokorszag, Bulgdria és Fehéroroszorszag is.

Az U15-06s vilagversenyek sajatossaga, hogy egy csapat 13 fGs lehet (2019-ben még 20). Ezt
azt jelenti, hogy minden nemzet kivalaszthat harom sulycsoportot, ahol két versenyz6t indit.
Ezzel rendre élnek az er6sebb birkdzdnemzetek, igy a mezény még erGsebbé valt, és

a j6 sorsolds esélye minimalizalédott.

Ennek dacara Magyarorszag ebben a korosztalyban 2023.-ban az orszdgok kozott -
Oroszorszag nem vehetett részt a pontversenyben - a 3. legeredményesebb volt (egy
ezistérem, Ot bronzérem és egy 5. hely), olyan nagy birk6zénemzeteket megel6zve, mint
Orményorszag, Bulgaria, Torékorszag.

Korabban 2022.-ben egy ezlist, harom bronzérmet és egy 5. helyet; 2021.-ben két bronzérem
és harom 6todik hely sikerult begy(jteni. EI6bbin 5. mig utdbbin 6. lettlink a pontversenyben.

21



A felkésziilés menete, edzGtaborozas és versenyeztetés:

A felkésziilés egész évben folyamatos lesz, kdszonhetSen a szerdai keretedzéseknek. A bé
keretnek lehet6sége van minden szerdan a KIMBA-ban részt venni ezen az edzésen, a
valogatottaknak lehetSséglikhdz mérten a lehet6 legtobbszor, de legaldbb a foglalkozasok
50 % an. Az Eurdpa-Bajnoksdgra valé kozvetlen felkésziilés kéthetesre van tervezve,
valamint a verseny hete. Els6 sorban a formdba hozdson lesz a hangsuly, valamint a lenti
védekezés finomitasan. A valogatottsag két hazai, illetve egy nemzetkdzi versenyen fog
eldélni.

Els6dleges célkitlizés nem feltétlen érmekben mérhets, hanem hogy fel tudjuk venni a
versenyt, akar az orosz tagalam birkdzéival szemben is és a verseny végeztével, érezzék,
hogy barkit meglehet verni. Es plusz lendiiletet kapjanak a jovére nézve.

Helyezések vonatkozdsaban: 1-2 érem és 1-2 pontszerz8 hely a redlis cél.

b. Szabadfogds

Edz6k: Siikosd Attila, Csonka Csaba

Az U15 az els6 korosztaly, ahol a cimeres mez jelent&séggel bir, ami fontos a gyerekeknek.
Ebben a korosztdlyban vesznek részt el6sz6r vildgversenyen, ami igencsak megmutatkozik a
teljesitményen. Itt kezdenek rutint szerezni, szokni a vildgversenyek kozegét, ami sok
esetben nagy teher is tud lenni ezeknek a fiataloknak. Az elmult évek alapjan egyre kevesebb
a serdilé koru szabadfogasu birkdzé, akikb6l meriteni lehet, ennek ellenére az elmult évek
serdlilé Eurdpa-bajnoksdgain a védlogatott viszonylag jol szerepelt, tobb mérk&zést meg
tudtak olyanok ellen is nyerni, akik kordbban még diadalmaskodtak felettiik, s6t 2019-ben
bronzérmet (Darabos Laszld) tudtak nyerni, mig 2022-ben eziistérmet (Laposa Mark) hoztak
haza a magyar birkdzasnak.

Ez a korosztdly a leghullamzdbb és legképzetlenebb, javarészt mindenki otthon edz a sajat
klubjaban és onnan keril a valogatottba. Edzettségi szintjik is eltér, van, aki terhelhetébb,
de olyan is akad, aki kevésbé, mert nem minden nevelGegyesiiletben van lehetGség legalabb
heti 5-0t edzeni. Az idei évben valdszin(ileg a terhelhet6séggel nem lesz gond, jobb munkat
tudunk majd végezni a KIMBA jovoltabdl, hiszen a legtehetségesebb serdiil§ kord birkdzék
nagy része mar a kozponti felkészilésben vesz részt, ahol egységes edzésterv, fizikai
felkészités és technikai oktatdsban részesiilnek, mindemellett a heti kell6 mennyiségi
edzésmunkat elvégzik, ahhoz, hogy nemzetkozileg is minél tobben sikeresek lehessenek a
jovében.

Az els6 valogatot tekintve vannak nagyon tehetséges fiataljaink, akik késébb a nemzetkozi
élmez6nyhoz is kdzel kerlilhetnek, ha megfelel6en foglalkozunk veliik.

A felkésziilés menete, edz6taborozas és versenyeztetés:
2024-ben megprobaljuk a kozponti felkésziilésbe bevonni azon fiatalokat is, akik nem a

Kozma Istvan Magyar Birkézé Akadémiara jarnak edzeni, ezért marciustdl havonta 1-2
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alkalommal keretedzést szerveziink, hogy azok is fel tudjanak zarkdzni tarsaikhoz, akik eddig
kizardlag a nevel6egyesiletiikben készultek a megmérettetésekre.
Két hét edzbétabort terveziink, aminek az alapjait a havi keretedzések soran lerakjuk, igy
ebben a két hétben mar egy Osszeszokott, motivaltabb, képzettebb tdrsasaggal
taldlkozhatunk reményeink szerint, akikkel a fékusz mar teljes egészében az Eb-n lesz.
Az els6 hét tdbor, amely valdszin(ileg bejards lesz az iskola miatt, dprilis 29-majus 3. kozott
lesz megtartva, mig a masodik majus 6-10 kozott.

Két felkésziilési versenyt terveztiink be a féverseny el6tt, amelyek a masodik valogatd és az
elsé edz6tabor kozott lennének.

Cél a versenyeken latott alapvetd technikai hibak kijavitasa, a versenyz6k labra tamadasainak
javitasa, gyorsitdsa és a labvédések fejlesztése. Mindezek felmérését természetesen verseny
soran tervezziik, amelyeket marciusban és aprilisban terveziink, hogy legyen idénk még
javitani a technikai elemeken és format idGziteni.

Els6dleges célkitlizés az éremszerzés és legalabb 2 pontszerz6 hely megszerzése, de csak
valogato és a nemzetkozi versenyek utan lehet pontosabban lesz(irni, hogy mennyi esélyiink
van  erre, milyen  anyaggal fogunk dolgozni majd a  valogatottban.
Masodlagos célunk az igazan tehetséges fiatalok technikai és mentdlis fejlesztése, hogy a
kés6bbiekben az U17 valogatottban mar képzettebb egyének kerililhessenek fel, akikkel
komolyabb munkat és esetleg eredményt lehessen elérni.

Elvart cél, hogy a valogatott batran, motivaltan és akaratosan alljon a sz6nyegre, annak
ellenéri is, hogy még nagyon fiatalok és tapasztalatlanok.

c. Noi

Edz6k: Szatmari Zsolt, Torok-Dénes Mercédesz, Sleisz Gabriella

A hazai rendezés(i 2023. évi Eurdpa-bajnoksagon sikertlt egy fantasztikus eredmény elérni,
hiszen a csapat a dobogo legtetejére dllhatott. Korabban, vildgversenyen a néi birkdzasban
erre még nem volt példa. Az induldk |étszama tekintetében, kihaszndlva a szabdlyok adta
lehet6ségeket, 10 sulycsoportban, 13 sportoldnk lépett szGnyegre a kaposvari arénaban. A
l[anyok végilil 3 arany-, 1 ezlist-, 2 bronzéremmel és 2 6todik hellyel zartdk a versenyt. Ugyan
az ukran csapat nem vett részt a megmérettetésen, de az el6z6 évben eltiltott orosz és a
belorusz versenyz6k részt vehettek és néhany sulycsoportban meg is nehezitették lanyaink
dolgat. Osszességében elmondhatd, hogy a lanyok kihoztdk a maximumot magukbdl. Egy
nagyon er@s és 0sszetartd csapat volt, amit példaként allithatunk a fiatalabbak elé.

A tavalyi érmes csapatbdl vannak versenyz6k, akik korosztalyt valtanak, a helyilket
szeretnénk a valogatd versenyek utan a legerdsebb versenyz6kkel feltolteni. Ebben az évben,
még mindig U15-6s, korcsoportu Zhytovoz Maria valim(téten fog atesni, ezért sajnos ebben
az évben ra nem szamithatunk.

A potencialis valogatott jeldltek az év nagyrészében a sajat klubjukban késziilnek a
versenyekre, ezért szeretnénk, ha a keretedzéseken havonta vagy lehet8ség szerint
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haromhetente egyszer megjelennének, hiszen szdmunkra is konnyebb lenne, ha még
felkészlilési edz6tdborok el6tt megismerhetnénk és feltérképezhetnénk er@sségeiket és
hidnyossagaikat.

A felkésziilés menete, edzGtaborozas és versenyeztetés:

Edzés célok: a lanyok java részt a sajat klubjukba késziilnek. Mivel verseny és edz6tabor
hidnyba szenved a serdiil6 csapat ezért jo lenne, ha ezek a lanyok minél tobb keretedzésen
tudnanak részt venni, hogy 6k is be tudjanak kapcsolddni a technikai felkésziilésbe és mi is
at fogdbb képet kapjunk az er6sségeikrdl és a hianyossagaikrol.

Versenyek: az Eurépa-bajnoksag el6tt ebben az évben 2 hazai valogatd verseny lesz, amihez
sajnos csak egy nemzetkozi verseny kapcsolédik, ami Romanidban lesz.

Edzétdbor: mivel ez az U15-0s korosztaly még nagyon fiatal ezért az Eurépa-bajnoksagok
el6tt két és fél hetes edz6taborral szoktunk tervezni. Sajnos az iskola miatt idén ez az id6szak
j6 esetben egy hétre és néhany napra korlatozodik.

Sziikség lenne még havonta egy 2-3 napos Osszetartasra, hogy tudjuk, hogy a lanyok hol
tartanak a felkésziilésben és ki tudjuk javitani az esetleges hibaikat, és tovabb tudjuk
fejleszteni az erésségeiket.

Erre a korcsoportra jellemz6 leginkabb a folyamatos valtozas, atalakulas. Valészinlleg nem
tudjuk megismételni a tavalyi bravurt, de idén is bizakoddak vagyunk, hiszen a tavalyi
csapatbdl 4 érmes versenyz6 is sz6nyegre |ép a cimeres mezért. Az idei évben 2 érem és 2
pontszerz6 hellyel szamolunk.

IV. Strandbirkdzas

Az 6todik alkalommal kerl kiirdsra a Strandbirkdzé Orszagos Bajnoki Sorozat. A sorozat 2023-
ban nem valtotta be a hozza f(izott reményeket, miszerint a birkdzdas népszer(isitését szolgalja,
illetve nydron is versenyzési lehetéséget nyljtson, ezért az idei évtdl kissé atalakul. A mar
rutinos hdazigazda Soltvadkerti TE magas rendezése ellenére az érdeklédés elmartad a korabbi
évekhez képest, ezért a korhatar csokkentésével és a korcsoportok atrendezésével, valamint
az allomasokért is kilon-kilon jaré pontokkal szeretnénk vonzdébba tenni az egyesiiletek
szamara.

A nemzetkozi sz6vetség szandéka volt, hogy a jov6ben ott lehessen az olimpian, ez azonban
még varat magara. Sajnalatos volt az is, hogy nagyszabasu ANOC World Beach Games nem
kelilt megrendezésre, megfosztva a lehet6ségtdl azt a 7 sportoldinkat, akik kvalifikaltak
magukat az eseményre.
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Strandbirk6zé események 2024

Verseny megnevezése Helyszin Id6pont
Strandbirk6zé OB - I. allomas Soltvadkert junius 29.
Strandbirk6zé OB - II. allomas Soltvadkert julius 13.
Strandbirkdzé OB - IIl. allomas Siéfok julius 28.
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V. Mellékletek

1. Felnétt kotottfogas éves tervezet

FELNOTT KOTOTTFOGAS 2024

Program Helyszin Id6pont
Edz6tabor Budapest januar 2-6.
2. | Edz6tabor Budapest januar 8-10.
1. ranking series Zagrab (CRO) Januar 11-14.

Edz6tabor Porec (CRO) januar 15-19.
EdzGtabor Porec (CRO) januar 22-24.
Klub januar 25-26.
EdzG6tabor Tata/Matrahaza/Dunavarsany januar 29-februar 2.
Edz6tabor Tata/Matrahaza/Dunavarsany februdar 5-9.

7. |Edz6tabor Budapest februar 12-14.
EB Bukarest (ROU) februar 12-18.
Klub februdr 19-23.
Edz6tabor Budapest februar 26-marcius 1.
Thor Masters Nykobing (DEN) marcius 1-2.

10. | EdzG6tabor Nykobing (DEN) marcius 4-8.

11. | Edz6tébor

Budapest

marcius 11-15.

Edzétabor Tata/Matrahaza/Dunavarsany marcius 11-15.
12. | EdzG6tabor Baku (AZE) marcius 18-22.
Edz8tabor Tata/Matrahaza/Dunavarsany marcius 18-22.
13. | EdzG6tabor Budapest marcius 25-29.
14. | EdzG6tabor Budapest aprilis 1-3.
Eurdpai kvalifikacio Baku (AZE) aprilis 4-7.
15. | Klub aprilis 8-12.
Verseny Budapest (BHSE) aprilis 13.
16. |EdzG6tabor Budapest aprilis 15-19.
17. |EdzG6tabor Tata/Matrahaza/Dunavarsany aprilis 22-26.

18. | Edz6tabor

Tata/Matrahaza/Dunavarsany

aprilis 29-majus 3.

19. |EdzG6tabor Budapest majus 6-8.
Vilag kvalifikacio Isztambul (TUR) majus 9-12.
20. |Edzé6tdbor Budapest majus 13-17.
21. |U23EB Baku (AZE) majus 20-26.
Edz&tabor Budapest majus 20-24.
22. | Edzé6tdbor Budapest majus 27-31.
23. | Edzé6tabor Budapest junius 3-4.
2. ranking series Budapest (HUN) junius 5-9.
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24. | Edz6tabor Tata/Matrahaza/Dunavarsany junius 10-14.

25. | Edzé6tabor Tata/Matrahaza/Dunavarsany junius 17-21.
Pytlasinski Poland Open Warsaw (POL) junius 19-23.

26. | Edz6tdbor Budapest junius 24-28.

27. | Edzétabor Budapest julius 1-5.

28. | Edz6tabor Tata/Matrahaza/Dunavarsany/BP julius 8-12.

29. |Edz6tabor Tata/Matrahaza/Dunavarsany/BP julius 15-19.

30. |Edz6tabor Tata/Matrahaza/Dunavarsany/BP julius 22-26.

31. |Edzé6tabor Tata/Matrahaza/Dunavarsany/BP julius 29-31.
EdzG6tabor Parizs (FRA) augusztus 1-4.

32. | Olimpiai Jatékok Parizs (FRA) augusztus 5-11.

33. |Klub augusztus 12-16.

34. |Klub augusztus 19-23.

35. | Klub augusztus 26-30.

36. |Klub szeptember 2-6.

37. | Edzétabor Budapest szeptember 9-13.
Feln6tt OB Budapest (KIMBA) szeptember 14.

38. | Edz6tabor Budapest szeptember 16-20.

39. |Edzétabor Budapest szeptember 23-27.
U23 OB Tatabanya szeptember 29.

40. |Edzétabor Budapest Zzeptember 30-oktdber

41. |Edz6tabor Budapest oktéber 7-11.

42. |Edz6tabor Budapest oktdber 14-18.

43. | U23 Vilagbajnoksag Tirana (ALB) oktober 21-27.

44. |VB Tirana (ALB) oktdber 28-november 1.

45. | Klub november 4-8.

46. |Klub november 11-15.

47. | Klub november 18-22.

48. |Edzétabor Budapest november 25-29.

49. |Edz6tabor Tata/Matrahdaza/Lakitelek december 2-6.

50. |Edz6tabor Tata/Matrahdaza/Lakitelek december 9-13.

51. |Edz6tdbor Tata/Matrahdaza/Lakitelek december 16-20.

52. |Edz6tabor Budapest december 23.
Edz6tabor Budapest december 27-28.

1. | EdzG6tabor Budapest december 30.
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2. Feln6tt szabadfogas éves tervezet

FELNOTT SZABADFOGAS 2024

Program Helyszin Id6pont
1. | Edz6tabor Szczyrk (POL) Januar 2-6.
2. Edz&tabor Budapest Januar 8-9.
I.ranking nk.-i verseny Zagrab (CRO) Janudr 10-14.
3. Edz&tabor Budapest Januar 16-19.
4. | Edzétabor Nemzetkoézi Januar 22-26.
5. | Edz6tabor Nemzetkozi Janudr 29-februar 2.
6. | Edz&tabor Dunavarsany/Tata/Matrahaza Februar 5-10.
7. |Feln6tt EB Bukarest (ROU) Februar 12-18.
8. |Klub Februar 19-23.
9. | Edz6tdbor Budapest Februdr 26-mdrcius 1.
9. | Nemzetkozi verseny Katowice (POL) Poland Open Marcius 3.
10. |Edz6tabor Budapest Marcius 4-8.
11. |Edzé6tadbor Budapest Marcius 11-14.
Edz6tabor Nemzetkdzi - Baku Madrcius 15-17.
12 | Edz6tébor Nemzetkdzi - Baku Mdrcius 18-24.
13. | Edzé6tdbor Nemzetkdzi - Baku Marcius 25-26.
Edz6tabor Budapest Marcius 27-29.
14. | Edz6tabor Budapest aprilis 1-3.
14. |Eurépai kvalifikacié Baku (AZE) Aprilis 4-7.
15. | Klub Aprilis 8-12.
15. | Hazai valogaté felnétt/U23 | Budapest (BHSE) Aprilis 13.
16. | Edz6tabor Budapest Aprilis 15-19.
17. |Edz6tabor Nemzetkozi Aprilis 22.-méjus 2.
17. | Nemzetkozi verseny U23 Széfia (BUL) Aprilis 25-28.
18. | Edz6tabor Budapest Majus 3-4.
19. | Edzétabor Budapest Majus 6-8.
19. |Vilag kvalifikacio Isztanbul (TUR) M3jus 9-12.
20. |Klub (felnétt) Majus 13-17.
20. | Edz8tabor U23/junior Budapest Majus 13-18.
21. |U23EB Baku (AZE) Majus 20-26.
22. | Edz6tabor felnbtt Budapest Majus 20.-24.
23. | Edz8tabor Matrahdza Majus 27-31.
24. | Edz6tébor Matrahaza Junius 3-5.
24. |Il. Ranking Budapest JUnius 6.-7.
25. | Edz68tdbor Spala (POL) Junius 10-18.
26. | Nemzetkozi verseny Varsé (POL) Ziolkowski JUnius 19-23.
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27. | Edz6tabor Budapest JUnius 24-28.

28. | Edz6tabor Budapest Judlius 1-5.

29. | Edz6tabor Budapest Julius 8-12.

30. |Edzétabor Nemzetkozi? Julius 15-26.

31. |Edz6tabor Budapest Julius 29-augusztus 3.

32. | Olimpiai Jatékok Parizs (FRA) Augusztus 5-11.

33. |[Klub Augusztus 12-16.

34. |[Klub Augusztus 19-23.

35. | Klub Augusztus 26-30.

36. |[Klub Szeptember 2.-6.

37. | Edz6tabor Budapest Szeptember 9-13.
Feln6tt OB Budapest (KIMBA) Szeptember 14.

38. | Edz8tabor Budapest Szeptember 16-20.

38. | Nemzetkozi verseny U23 Bukarest (ROU) Szeptember 19-22.

39. | Edz8tdbor Budapest Szeptember 23-27.
U23 OB Tatabanya Szeptember 29.

40. |Edz6tabor Nemzetkozi Szeptember 30-okt. 11.

42. |Edz6tabor Budapest Oktdber 14-18.

43. |U23 VB Tirana (ALB) Oktober 21-27.

44. |VB Tirana (ALB) Oktéber 28-nov.1.

45. [Klub November 4-8.

46. | Klub November 11-15.

47. [Klub November 18-22.

48. |EdzG8tabor Budapest November 25-29.

49. | Edz6tabor Tata/Matrahaza/Lakitelek December 2-6.

50. |Edz6tabor Tata/Matrahdza/Lakitelek December 9-13.

51. |Edz6tabor Tata/Matrahaza/Lakitelek December 16-20.

52. |Edzétabor Budapest December 23.

52. |Edz6tabor Budapest December 27-28.

1. |Edz6tabor Budapest December 30.
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3. Feln6tt n6i éves tervezet

FELNOTT NOI 2024

Megnevezés ‘ Helyszin Id6pont
1. |edz6tébor Budapest 2024.01.02-05.
2. | edzétabor Budapest 2024.01.8-9.
verseny 1st Ranking Series / Zagrab (CRO) 2024.01.10-14.
3. |edz6tabor Tata / Nemzetkozi 2024.01.15-19.
4. |edz6tabor Tata / Nemzetkozi 2024.01.22-26.
edz6tabor Tata 2024.01.29-02.02.
verseny Flatz Austria Open / Wolfurt (AUT) 2024.02. 02-04.
6. |edz6tabor Tata 2024.02.05-09.
7. |verseny Feln6tt Europa-bajnoksag 2024.02.12-18.
8. Pihend 2024.02.19-23.
9. |edz6tabor Kirgizisztan 2024.02.26-03.01.
10. |edz6tabor Kirgizisztan 2024.03.04-08.
RepllGjegy
verseny Yassar Dogu (Antalya-TUR) 2024.03.07-10.
11. |edzG6tabor Tata 2024.03.11-15.
12. |edzG6tabor Tata 2024.03.18-22.
13. | edzG6tabor Tata 2024.03.25-29.
14. |edz6tabor Budapest v. Tata 2024.04.01-03.
verseny European OG Qualifier / Baku 2024.04.04-07.
15. Pihend / klubmunka 2024.04.08-12.
verseny Valogatd, Budapest (BHSE) 2024.04.13.
16. |edz&tabor Matrahaza 2024.04.15-19.
17. |edzG6tdbor Tata 2024.04.22-26.
verseny Szofia U23 2024.04.25-28.
18. | edz6tabor Tata 2024.04.29-05.03.
19. |edzG6tabor Tata 2024.05.06-10.
verseny World OG Qualifier / Istanbul 2024.05.9-12.
20. |edz6tabor Tata 2024.05.13-17.
21. |verseny U23 Eurépa-bajnoksag 2024.05.20-24.
22. | edz6tabor Budapest 2024.05.27-31.
23. | edz6tdbor Budapest 2024.06.03-04.
verseny 2nd Ranking Series / Budapest 2024.06.05-09.
24. | edz8tabor Tata / Nemzetkozi 2024.06.10-14.
25. | edz8tabor Tata / Nemzetkozi 2024.06.17-19.
verseny Poland Open / Varsé (POL) 2024.06.20-24.
26. | edzétabor Spala (POL) 2024.06.24-28.
27. | edzétabor Spala (POL) 2024.07.01-05.
28. | edz6tdbor Budapest 2024.07.08-12.
29. | edz6tabor Budapest/Tata 2024.07.15-19.
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30. |edz&tébor Budapest/Tata 2024.07.22-26.
31. |edz6tdbor Budapest 2024.07.29-08.02.
32. |verseny Olimpia / Parizs (FRA) 2024.08.05-11.
33. Klub 2024.08.12-16.
34. Klub 2024.08.19-23.
35. Klub 2024.08.26-30.
36. Klub 2024.09.02-06.
37. Klub 2024.09.09-13.
verseny Feln6tt Orszagos Bajnoksag 2024.09.14.
38. Budapest 2024.09.16-20.
verseny Bukarest U23 2024.09.19-22.
39. Klub 2024.09.23-27.
verseny U23 Orszagos Bajnoksag 2024.09.29.
40. |edzG6tabor Budapest 2024.09.30-10.04.
41. |edzG6tabor Tata 2024.10.07-11.
42. | edz6tabor Tata 2024.10.14-18.
43. |U23VB Tirana (ALB) 2024.10.21-25.
44. |VB Tirana (ALB) 2024.10.28-11.01.
45. | edzG6tabor Budapest 2024.11.04-08.
46. |edz6tabor Budapest 2024.11.11-15.
47. |edz6tabor Szlovakia, Csorba-td 2024.11.18-22.
48. |edz6tabor Szlovakia, Csorba-td 2024.11.25-29.
49. | edz6tabor Matrahaza 2024.12.02-06.
50. |edz6tébor Matrahaza 2024.12.09-13.
51. |edzG6tébor Budapest 2024.12.16-20.
52. 2024.12.23-27.
1. 2024.12.30-31.
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4. U20 éves tervezetek

a. Kotottfogas
EDZOTABOROK
Datum Helyszin .:-\Zi:::;té’tklizzzig Megjegyzés
03.04-08. KIMBA 10+2 KIMBA
06.10-14. Budapest 20+2
06.17-21. Budapest 20+2
06.24-28. Tata 20+2
07.22-26. Tata 8+2 felnéttekkel
07.29-08.02. Budapest 16+2
08.05-09. Budapest 16+2
08.12-16. Matrahaza 20+2
08.19-23. Budapest 20+2
08.26-30. Dunavarsany 20+2
VERSENYEK
Datum Helyszin T\Z::::;?klfzzz;:; Megjegyzés
02.03 KIMBA 1. vélogatd
03.02. KIMBA 2. vélogaté (nk)
03.15-17. Victory Cup (TUR) 4+1
04.19-20. Chomutov (CZE) 10+2
05.10-12. Ad”a(tc"ég)ophy 10+2
05.18. FTC OB
05.30-06.02. Bukarest, Romania 10+2
07.01-07. Ujvidék (SRB) 10+2 EB
09.02-08. Pontevedra (ESP) 3+1 VB

32




b. Szabadfogas

EDZOTABOROK
Datum Helyszin .:-\er‘:::;?klfzzz?k? Megjegyzés
06.10-14. Korcsarnok 20+2 bejards
06.17-21. Korcsarnok/KIMBA 2042
06.24-28 Tata 1442
08.05-09. Budapest 20+2 bejaros, U17-tel
08.12-16 Dunavarsany 20+2 U17-tel
08.19-23 KBbur‘issrensct)'k 2042
08.26-23. Dunavarsany 14+2
08.07-12. Tata 2042
VERSENYEK
Datum Helyszin T\Z‘;‘S’::;?klft:dzzz:; Megjegyzés
02.17. Kiskunfélegyhaza 1. valogaté verseny
03.09 Jena (GER) 7+1
03.15-17. Victory Cup (TUR) 3+1
04.20 Budapest 2. vélogatdverseny
05.11. Szigetvar OB
05.30-06.02. Bukarest (ROU) 18+2
07.01-07. Ujvidék (SRB) 10+2 EB
09.02-08. Pontevedra (ESP) 3+1 VB
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c. NGi

EDZOTABOROK
Datum Helyszin .:-\Zi:::;i:é’tklizzzig Megjegyzés
06.03-07. KIMBA 18+2 Bejarods
06.10-14. Tata 16+1
06.17-21. Tata 16+2
06.24-28. Bdcsa 16+2
06.30-07.01. KIMBA 10+2 Kolonics
07.29-08.02. KIMBA 18+2 Bejarods
08.05-08.09. KIMBA 1842 Kolonics (indu,lc').k 6+1, tobbiek
Kollégium)
08.12-16. Dunavarsany 14+1
08.19-23. ?
08.26.-08.30. Dunavarsany 14+2
09.01-02. KIMBA 6+1 Kolonics
VERSENYEK
Datum Helyszin (I::;’;Z;Z,tklft:s;"g;) Megjegyzés
02.02. Wolfurt (AUT) 8+2
02.17. Kiskunfélegyhaza 1. vdlogatd
03.15-17. Antalya (TUR) 4+1
04.20. KIMBA 2. valogato (nk)
05.10-12. Porec (CRO) 8+1
05.18. FTC OB
05.30-06.02 Bukarest (ROU) 8+2
07.01-07. Ujvidék (SRB) 10+2 EB
09.02-08. Pontevedra (ESP) 5+1 VB
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a. U17 éves tervezetek

a. Kotottfogas
EDZOTABOROK
Datum Helyszin T\Z’;:::;?klft;zzi:; Megjegyzés
06.03-07. KIMBA 20+3 Bejaros tabor
06.10-14. KIMBA 20+3
06.17-21. KIMBA / Vajdasagi 20+3
Akadémia
07.22-26. KIMBA 20+3 Bejards tabor
07.29-08.02. KIMBA 20+3 elsé emberek Kolonics
08.05-09. Dunavarsany 20+3
08.12-16. Dunavarsany 20+3
VERSENYEK
Datum Helyszin .:-\Z::::;t;klfzz;:; Megjegyzés
02.24 Zagrab (CRO) 11+3
03.12-14. Antalya (TUR) 6+1 3 versenyzd csak KIMBA
03.16. Szabadka (SRB) 11+2 csak KIMBA
03.24. ESMTK 1. valogaté
04.07. Cegléd 2. valogatd
04.19-20. Chomutov (CZE) 20 fele KIMBA
05.04. Eger OB
05.09-12. Bukarest (ROU) 7+2
06.24-30. Ujvidék (SRB) 10+3 EB
08.19-25. Amman (JOR) 6+2 VB
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b. Szabadfogas

EDZOGTABOROK
Tervezett |étszam
Datum Helyszin Megjegyzés
(versenyz6k + edz6k)
06.03-07. Budapest, 18+2 bejarés
Kércsarnok
06.10-15. Budapest, KIMBA 14+2
06.17-22. ? 14+2
07.08-12. Luckenwalde (GER) 4+1 datum még valtozhat
07.15-19. Luckenwalde 4+1 datum még valtozhat
(GER)
07.22-26. I%uda pest, 1642 Bejaros, UZP-?S valogatottal
Korcsarnok kozbsen
07.29-08.02. Budapest 1642 U20-as valogatottal kozdsen
08.05-09. B"udapest, 16+2 U20-as valogatottal kdzosen
Korcsarnok
08.12-16. Dunavarsany 14+2 U20-as valogatottal kozdsen
November Karlino (POL) 14+2
VERSENYEK
Tervezett létszam
Datum Helyszin Megjegyzés
(versenyz6k + edzdk)
02.02-04. Wolfurt (AUT) 9+1
03.12-14. Antalya (TUR) 4+1
03.23. Dunakeszi 1. valogaté verseny
04.06. Kiskunfélegyhaza 2. valogatd verseny
04.27. Abony OB
05.09-12. Bukarest (ROU) 18+2
06.10-16. Ujvidék (SRB) 10+2 EB
VB felkésziilés | Luckenwalde (GER) 5+2
08.19-25. Amman (JOR) 4+1 VB
november Karlino (POL) 14+2
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c. NGi

EDZOTABOROK
Datum Helyszin .:-\Zi:::;té’tklizzzig Megjegyzés
05.27-31. KIMBA 16+2 bejards
06.03-07. Tata 16+2
06.10-15. KIMBA 8+2 Kolonics
06.17-22. Xlz‘iaés;ig; 8+2
07.22-26. KIMBA 16+2 Bejarods
07.29-08.02. KIMBA 16+2 Kolonics
08.05-08.09. KIMBA 16+2 Kolonics
08.12-08.16. Dunavarsany 14+2
08.18-08.19. KIMBA 6+1 Kolonics
VERSENYEK
Datum Helyszin .:-\Z::::;t;klfzz;:; Megjegyzés
02.02. Wolfurt (AUT) 8+2
02.23-24. Zagrab (CRO) 8+1
03.12-14. Antalya (TUR) 4+2
03.15-16. Szabadka (SRB) 8+2
03.23. Dunakeszi 1. vélogatd
04.06. Kiskunfélegyhaza 2. valogatdé
04.27. Abony OB
05.09-12. Bukarest (ROU) 8+2
06.24-30. Ujvidék (SRB) 8+2 EB
08.19-25. Amman (JOR) 3+1 VB
10.23-31 Manama (BRN) ? ISF Gymnasyade
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b. U15 éves tervezetek

a. Kotottfogas

Datum Helyszin .{\Z';‘:::;t:klizzz:;‘ Megjegyzés
03.31-04.03. Dorog 1443 nemzetkozi
04.29-05.04. Eger 20+3

05.06-11. Eger 20+3
05.13-14. Budapest 20+3

Datum Helyszin .{\Z';‘:::;t,:klfzzzz:; Megjegyzés
02.03. KIMBA 1. vdlogato
03.30. Dorog 2. valogato (nk)
04.18-21. Kolozsvar (ROU) 12+2
05.15-19. Loutraki (GRE) 10+2 EB
06.01. Cegléd OB

b. Szabadfogas

Datum Helyszin T\:}:::it;klfzz;;‘ Megjegyzés
04.29.-05.04. Budapest 20+2
05.06.—05.11. Tata 20+2
05.13-14. Budapest 20+2




Datum Helyszin T\Z‘;‘S'::;t,:klf:zzig Megjegyzés
02.10. Kecskemét 1. valogaté
03.09. Vasas 2. valogatd (nk)
04.18-21. Kolozsvar (ROU) 14+2
05.15-19. Loutraki (GRE) 10+2 EB
06.16. Didsgy6r OB
c. N&i

Datum Helyszin .{\Z';Z::;t:klizzzi;? Megjegyzés
04.29-05.03. Budapest 20+3
05.06-11. Tata/Dunavarsany 20+3
05.13-14. Budapest 16+3

Datum Helyszin ':‘\z\:::;t:klizzzz:)\ Megjegyzés
02.10. Kecskemét 1. véalogaté
03.09. Vasas 2. valogato (nk)
04.18-21. Kolozsvar (ROU) 15+3
05.15-19. Loutraki (GRE) 10+2 EB
06.16. Didsgyor OB




