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I. Bevezetés, helyzetelemzés

1. Torténelmi hattér és hagyomanyok

Magyarorszdg birkézésportja nagy hagyomanyokkal rendelkezik, a hazai sportagi
orokranglistdan a negyedik helyen all. Az elmult tobb mint 100 évben 33 vilag- és 65 Eurdpa-
bajnoki cim mellett 20 olimpiai aranyérmet nyertek birkdzéink. Olyan legenddas sportoldk
fémjelezték a multat, mint Polyak Imre, Kozma Istvan, vagy Ujabban Lérincz Tamas, de szdmos
olyan sportolét fel lehet sorolni, akik eredményeikkel hozzdjarultak a magyar birkdzas
sikerességéhez.

Nemzetkozi szereplés

A magyar birkézok az utdbbi években is hoztak nemzetkozi sikereket — kilondsen
kotottfogasban. A 2021-ben a tokidi olimpidn L6rincz Tamds arany-, Viktor eziistérmet nyert.
Az utdbbi évek vildg- és Eurdpa-bajnoksagain is tobb érem sziletett, fGként a kotottfogasu
sulycsoportokban, de Kovacs Istvan 1979-es szabadfogasu vildgbajnoki sikértét kdvetéen, 44
éve elteltével Ujra sziiletett vilagbajnoki aranyérem szabadfogasban. NGi szakagunk viszonylag
rovid multra tekint vissza, de ez id§ alatt is sikerilt szép eredményeket elérni, van vildgbajnoka
(Sastin Marianna — 2013) és Eurdpa-bajnoka (Barka Emese — 2019) is a szakdgnak, az elsé
olimpiai érem azonban még varat magara.

Problémak:

e A szabadfogasu birkdzasban jéval kevesebb magyar siker van, ez a stilus jelentésen
elmarad a kotottfogastol.

e A néi birkdzas még mindig fejl6d6 szakaszban van hazadnkban, noha egyre tobb
tehetség jelenik meg.

o A kotottfogasu szakag is nehézségekkel kizd, a kordabban megfelel6 eurdpai
felkésziilés immar nem elégséges, egyre tavolabbra kell utazni.

e A kiemelt allami tdmogatds ellenére szlikilé lehet&ségek (inflacid, forint arfolyam
gyengilése).

2. Hazai struktura és tdmogatottsag

A Magyar Birkézok Szévetsége (MBSZ) erbteljesen tamogatja az utdnpotlas-nevelést, valamint
a vidéki klubok megerGsitését. A klubok szama sajnos az utébbi években csdkkend tendenciat
mutat a Nemzeti Versenysport-fejlesztési Program (NVFP) — kordbban Kozponti
Sportagfejlesztési Tamogatds (KSF) — egyesiileteknek szant nagyaranyu (évi 530 millid Ft)
tamogatasa ellenére.

ErGsségek:

e JO szakmai hattér és tapasztalt edz6k.



Kiemelt allami tamogatds az olimpiai sportagak korében (I. kategoria).

Feln6tt valogatottak kdzponti felkészilése.

Rendszeres hazai rendezés(i nemzetkozi versenyek (pl. Polydk Imre — Varga Janos
Emlékverseny), szinvonalas nemzetkozi edz6taborok itthon.

MBSZ edz8i programok.

Gyengeségek:

A kdzponti tdmogatds ellenére tobb klub forrashiannyal kizd.

A szabadfogas és ndéi szakdag népszerlisége és eredményessége tovabbra is
alacsonyabb, mint a kotottfogasé.

Kevés gyermek sziiletik, valamint a fiatalok sportolasi kedve altaldnossagban csokken,
ami hatdssal van a toborzasra.

3. Utanpétlas és jovo kilatasai

Az utdnpdtlas terén szdmos tehetség bontogatja szarnyait, de a nemzetkdzi szintre vald

kilépés még sokuknak kihivast jelent. A Kozma Istvan Magyar Birkézé Akadémianak kiemelt,

kulcsfontossagu szerepe van az utdnpotlasnevelésben.

Lehet&ségek:

A nGi birkdzas fejlesztése.

A sportdg népszer(isitése iskolai programokon keresztil (pl. grundbirkdzas,
Didkolimpidk).

A meglévd sportszakemberek szamadra rendszeres szakmai konferencidk, valamint a
fiatal edz6k képzése.

Sportszazad bdviilés, nyitas minden egyesilet felé.

Kozma Istvan Magyar Birkdzé Akadémia altali lehet6ségek.

Veszélyek:

A sportag esetleges hattérbe szoruldsa a ,divatosabb”, latvanyosabb — elsé sorban
csapat — sportok mellett.

Edz6hiany (kiléndsen vidéken).

Alacsony létszamu edz6partnerek miatt csak a kozponti felkésziilés jelenti a fejl6dést
U17-U20 kor utdn, az edz6partnerek anyagi megbecstilése alacsony.

Gyerekek tul korai sportagvalasztdsa.

Csokkend versenyz8i létszam, népszer( sportagakkal valé versengés, TAO sportagak
»elszivd hatasa” — egyenl6tlen verseny.



4. MBSZ edz6i programok

A Miller Ferdinand Edz6i Program és Patrénus programban (tovabbiakban: MFEP, MFFP)
résztvevd edz6k 2023-as és 2024-es munkaja felllvizsgaldsra keriilt az év végeztével. Azokat
az edzb6ket, akik munkaja pozitiv elbirdlds ala kerilt jutalmazasban részesiiltek. Azok, akik
esetleg nem teljesitették maradéktalanul az eléjiik tdmasztott kovetelményeket, vagy
kikerultek a programbdl, vagy irasbeli figyelmeztetésben részesiiltek. Ebbdl kifolyélag 2025-6s
évben mar torténtek személyi valtozasok, illetve lemorzsoléddsok, emiatt valtoztak a
[étszdmok is. A 2025-0s évet 33 MFEP-s, illetve 28 MFPP-s edz6 kezdte meg. A névsort a
4./2025.(03.07.) szamu elnokségi hatarozat tartalmazza. Az idei évben tovabbra is kiemelten
fontos a programokban résztvevé szakemberek szakmai segitése és kontrolldldsa, hiszen nagy
szereplk van az utdnpdtlds nevelésben. A vellik kotott szerz6dések az allami finanszirozdsu
programokhoz hasonléan (KEP, KUEP, NEP) tovabbra is haromoldaltak, a harmadik fél, azaz
az adott klub vallalja és szavatolja, hogy az edz6k tovdbbra is zavartalanul tudjanak dolgozni
az egyesileti kereteiken beliil.

5. EdzGi tovabbképzések, licensz rendszer

Az edzbi tovabbképzések kulcsfontossdguak ahhoz, hogy az edz6k naprakészek maradjanak a
legljabb sporttudomdanyos eredményekkel és edzésmoddszerekkel kapcsolatban. Ezek a
képzések lehet6séget adnak az Uj technikdk elsajatitdsara, amelyek javithatjdk a sportoldk
teljesitményét és csokkenthetik a sériilések kockazatat.

A tovabbképzések sordn az edz6k betekintést nyerhetnek mas szakemberek tapasztalataiba,
ami elGsegiti a szakmai egyuttmkodést és a tudasmegosztast. A folyamatos tanulas nemcsak
az edz6k szakmai fejl6dését tamogatja, hanem hozzdjarul a sportdg egészének
szinvonalemeléséhez is. Az ilyen képzések elGsegitik, hogy az edz6k motivaltak és innovativak
maradjanak, igy hosszu tdvon is eredményesen végezhessék munkajukat. 2025-ben az el6z6
évhez hasonldéan 3 tovabbképzést keril megszervezésre, ahol az egésznapos oktatdson
kreditpontokat gydjthettek a résztvevék. A mar megszokott struktira szerint, délel6tt elméleti
el6adasok, délutdan pedig gyakorlati (sportagi technikai, kondicionalis képességfejlesztés,
prevencid) bemutatdk soran interaktivan képezhették magukat a birkézéedzék.

Licensz rendszer

iranyelveket teremtsen a sportedz6k munkdajaban. A rendszer tébb szintbdl all, amely szintek
a kezdd6kt6l a magasabb szintli, nemzetkozi tapasztalatu szakemberekig terjednek. Az
edz6knek az elméleti képzés mellett gyakorlatban is bizonyitaniuk kell, hogy képesek
hatékonyan fejleszteni sportoldikat. A rendszer egyik alapkéve a folyamatos tovabbképzés,
amely lehet6vé teszi az edz6k szamara, hogy |épést tartsanak a legujabb technikakkal és
maddszerekkel. Emellett fontos szerepet kap az etikai normak betartdsa, hogy a sportoldk
egészségét és jolétét mindig prioritasként kezeljék. A sportoldi teljesitmények nyomon
kovetése is visszacsatolast nydjt az edz6k szakmai munkajarél. Egy jol m{ikdds mindsitési



rendszer motivdlja az edz6ket, hogy a lehetd legjobb teljesitményt nyujtsdk, mikozben
el6segiteni a sportag hosszu tavu fejl6dését. Mindez végs6 soron hozzdjarul ahhoz, hogy a
sportoldk és csapataik sikeresebbek és eredményesebbek legyenek.

//////

kategdridinak besoroldsa az adott edz6 végzettsége, illetve az edzGi székben eltoltott évek
alapjan torténik. A kilénbozd licensz kategdridban valé bent maradas feltétele a kreditpontok
gy(ljtése. Minden licensz kategéridban megszerzendé kreditek felét a Birkdzé Mddszertani
Kozpont 4&ltal szervezett edz6i tovdbbképzéseken kotelez6 megszerezni. Tovabbi
kreditpontokat, beleértve a dopping elGadasért és az etikai el6adasokért jaré kreditpontokat,
pedig a Magyar Edz6k Tarsasag altal szervezett online el6adadsokon kell begydjteni.

A licenc rendszer bevezetése egyrészrél kovetelményként jelenik meg a forrdsok elosztasanak
attekinthet6évé, szabalyozottd tétele érdekében, masrészrél pedig természetes torekvés egy
egzakt értékelési rendszer kimunkaldsdra és alkalmazdsara. A versenysportokra jellemzé
fokozott eredményelvdrasok jelennek meg a teljesitményértékelési rendszer bevezetésében
és a licenc kiadasaban, a teljesitményerkélcsi és szakmai elismerése és egy egzakt 6sztonzési
rendszer kialakitdsa érdekében. A kiilonb6z6 edz8i programokba vald bekertlés/bent
maradas feltétele a licenszek kivaltasa.

6. Edukacio

Hazankban nagy hagyomanya van a birkdzasnak, és szamos szakember letette mar névjegyét
a nemzetkozi mez6ényben. Kotottfogasban, szabadfogasban és néi birkdzasban is szakmailag
nivds képzésben részeslilnek a fiatal versenyzék, valogatott és klub szinten is. Azonban ezt a
tudasanyagot rogziteni kell a kovetkez6 edz8i generacidk szamara. A siker zaloga abban rejlik,
ha a modern edzéselméleti anyagok mellett megismerhetévé valik azon edz6k szemlélete is,
akik a mult évtized eredményességének letéteményesei voltak.

A belsé oktatasi rendszer kialakitasanal, a tudasanyag-atadas meghatdrozasanal figyelemmel
kell lenni arra, hogy az edz6k tobbsége utanpodtlaskoru sportoldkkal foglalkozik, és csak egy kis
hanyad dolgozik élversenyzékkel. Az edz6k altaldban abban a szakdgban tevékenykednek,
amelyikben korabban maguk is versenyeztek, azonban ez 6nmagaban nem biztosit megfelel
mindéség(, altaldnos sportdgi szakismeretet. Az altalanos képzés mellett a két fogasnemet
kiilon-kilon is oktatni kell. Az oktatdsok sordn térekedni kell arra, hogy az altaldnos elméleti
ismereteket a gyakorlatban is alkalmazniuk kell.

Az edukacios terileten alap, kozép és fels6foku képzés mellett a mar képzettséggel rendelkezd
edz6knek 2025-ben is 3 edz6i tovabbképzési konferencia lesz, amin vald részvétel segiti a
Magyar Edz6k Tarsasagaval kozosen kidolgozott edz8i mindsitési rendszerben vald
elérehaladast.



a. Alapfoku képzés

Alapfokon gyermek képességfejlesztéi tanfolyam indult 2024-ben 30 {6 részvételével. A nagy
érdekl6désre vald tekintettel 2025-ben is indul egy hasonld rovid ciklusu kurzus. A képzésen
résztvev6k gyermekeknek szélé6 komplex mozgdasfejlesztési jatékokkal és ezek elméleti
hatterével ismerkedhetnek meg online és gyakorlati érak keretein belil. A képzés 70 6rabol
tevédik 6ssze, amelyek nagy része gyakorlati, és a 4-7 éves korosztaly életkori sajatossagait
ismerteti. Az drdkon egyetemi szint{ tanarok segitségével a hallgaték képet kaphatnak arrél
miként lehet a gyermekeket jatékos formaban fejleszteni, esetleg a birkdzd sport iranyaba
terelni. Fontos a korosztalyos képességfejlesztés, amiben ez a tanfolyam és a hozza
kidolgozott segédletek, nagy segitségiil szolgdlhatnak. Ez a tanfolyam az els6 |épés azok
szamara, akik szeretnék elkezdeni az edz6i palyafutasukat. A birkézoé sportbél jové résztvevok
mellett tobb dévodai és altaldnos iskolai pedagdgus részt vesz a képzésben, akik nem
rendelkeznek birkdzé multtal. A tanfolyam végén vizsgat kellett tenni, amely bizonyitja a
résztvevok felkésziiltségét. Az alapszintl tanfolyam elvégzése utan lehet6ség van magasabb
szintl képzésekre vald jelentkezésre.

b. Kozépfoku képzés

A kozépfoku edzbképzés azok szamadra készilt, akik mar rendelkeznek alapvet§ edzéi
ismeretekkel, és mélyebb tudasra szeretnének szert tenni. A képzés soran a résztvevék halado
edzéselméleti és sporttudomdanyos ismereteket sajatitanak el 8-14 éves korosztdlyra
fokuszalva, példaul a periodizacid, a tapladlkozas és a sportpszicholdgia terén. A gyakorlati
oktatds nagyobb hangsulyt fektet a specidlis technikai és taktikai elemek oktatasara, valamint
a sportolok egyéni fejlesztésére. A tanfolyam végén a résztvev6k komplex vizsgat tesznek,
amely az elméleti tudds mellett a gyakorlati kompetencidkat is értékeli. A kozépfoku
végzettség megszerzése lehetGséget nyujt komolyabb edzGi poziciok betoltésére és
nemzetkozi képzésekre vald tovabb haladasra. Kozépszinten egy éves képzés soran az edzGi
munkahoz szlikséges legalapvet6bb ismereteket tanitjak, ami a nevel egyesiiletek utanpétlas
nevelésének minGségi szinvonalat segitené eld.

Fontos azokat az edz8ket 6sztonozni, akik rendelkeznek testnevel6 tanari végzettséggel is,
hiszen ez nagy el6ny az utanpadtlas toborzas szempontjabdl.

2024. februarjaban volt a Budapesti Baptista Sportiskola, a KIMBA és az MBSZ 4ltal koz6sen
inditott, sportedz6- sportszervez6 kozépfoku birkdzd edz6képzés utolsd gyakorlati vizsgdja,
amit minden vizsgazo sikeresen teljesitett. A képzés 2023 janudrjaban indult, és tobb mint 100
jelentkez6 koziil 52-en kezdték meg a képzést. A nagy érdekl6désre vald tekintettel 2024
szeptemberében Ujabb kozépfokld edz6képzés indult hasonld Iétszammal. Egy év alatt tobb
mint 1000 gyakorlati és elméleti éra volt megtartva a résztvevéknek.

A 2024. évi gyakorlati vizsgazok kozott nem kisebb nevek voltak, mint Sastin Marianna,
Magyarorszag egyetlen ndi vilagbajnoka, Kiss Balazs, Korpasi Balint vilagbajnok birkozok,
Fodor Zoltan olimpiai 2. helyezett, valamint Dedk-Bardos Mihaly, Eurépa-bajnok, tobbszoros



vilagbajnoki ezlistérmes, a kotottfogasu nehézsuly egyik legkiemelked6bb alakja. Ezek a nevek
a birkézo tdrsadalomnak 6nmagukban is nagy huzénevek voltak fiatalok szamara, viszont
fontos megjegyezni, hogy bajnokaink nem csak a sz6nyegen mutattak példat, de az
iskolapadban is példaképek voltak.

Birkdzd sportagban ilyen képzés kordbban nem indult, de tébb mas sportagat tekintve is
uttoré hiszen, amellett, hogy a dualis képzés ingyenes, az dgazati alapvizsga utan mindenki
hallgatéi munkaszerz6déssel kezdi meg a gyakorlatot a dudlis képz6helyen, ami 50-100.000
forint havi 6sztondijat jelent. A szakedz8i végzettséggel rendelkez6 olimpiai, vildg- és Eurdpa-
bajnok tandrok adjak at azt a tudast, ami kitlindé alapja lehet majd egy edz6i karrier
elinditdsahoz, vagy akdr tovabbtanulashoz.

c. Fels6foku képzés

A Magyar Testnevelési és Sporttudomanyi Egyetem a legmagasabb szintd, egyetemi keretek
kozott megszerezhetd tudast biztositja — ezen intézmény dltal biztositott a BSc és az MSc
képzések keretein belll. A fels6foku végzettség megszerzése iranti motivaciot az edzdi
frissitését a Birk6zé Mddszertani K6zpont munkatdrsai biztositjak. A szoros kapcsolatot tovabb
erGsiti, hogy tobb alkalmazott az egyetemen is segiti az edz6- és tanarképzést.

7. Partnerek

Sportszazad

A Magyar Honvédség Sportszazadat 2017-ben élsportoldkbdl hoztak Iétre. A Sportszazad
kettds életpalyamodellt biztosit az dllomany tagjai szamara, vagyis a versenysport mellett
lehet6séget ad arra, hogy a katonasportoldk megalapozzak a sport utani civil életiiket is.
Jelenleg 37 birkdzo tartozik a Honvédség kotelékébe, 11-en az . Sportszazadban, 26-an a ll.
Sportszdzadban teljesitenek szolgalatot.

BioTech USA

A cég 2022 d6ta a szOvetség taplalékiegészit6ket gyartd partnere, akik a termékek mellett
szaktandcsaddssal is segitenek, az idei évben is tovabb folytatédik ez az egylittmikodés.
Kedvezményt biztositanak nem csak a szovetség, hanem minden MBSZ tagszervezet szamara
is.

Diéta8
A valogatott keretek dietetikai ellatasat korabban részmunkaidében egy f6 dietetikus végezte.
2025-t6l ezt a feladatot megbizasi szerz6dés keretein beliil egy komplex szolgaltatast nyujto

cég veszi at, akik a KIMBA ndvedékeivel is dolgoznak, igy teremtve folytonossagot az
akadémiardl a feln6tt valogatottba keril6 versenyz6k szamara.



Varosmajori Sziv- és Ergydgyaszati Klinika

A klinikaval kotott megdllapodds 2025-ben is fentall. Folyamatosan a lehet6 legmagasabb
szinvonalon végzik el a sziikséges szliréseket mintegy 30 sportoldénal, és hosszu tdvon
,nhyomon kovetéssel” vizsgdljak, elemzik vdlogatott keretek tagjait.

Mentors&Partners Group

A kiemelt sportolédk komplex mentalis felkészitését mar a pdrizsi olimpidt megel6z6en is 6k
l[attak el. Nem csak a versenyz6k és kozvetlen kérnyezetik, de az edz6k mentalis felkészitése
mellett az ellenfelek, s6t mar a mérkézésvezetSk profilozasaval is foglalkoznak, valamint
ennek konkrét edzésprogramba, versenytaktikdba torténd atiltetésével is.

A felsorolt partnereken tul, immar hosszu ideje a sériilések megel6zésére, a rehabilitacio és
regeneracid elGsegitésére Hadi Gergely és Juhdsz Péter massz6rok allnak a csapatok
rendelkezésére. A kozponti felkésziilésben a harom szakag valogatottjai mellett szintén
hosszu évek ota dllandd keretorvos, Dr. Bakanek Gyorgy dolgozik, valamint Dr. Molnar
Szabolcs ortopéd szakorvos is a versenyz6k rendelkezésre all. A fizikalis felkészitésben Okner
Ernd erénléti edz6 segédkezik.



II. Felnott és U23

A 2024-es év els6 sorban a parizsi olimpiardl szolt, ennek, illetve a kvalifikacids versenyeknek lett
aldrendelve minden. A kvalifikaciés id6szak el6tt 4-7 kvéta megszerzése lett kitlizve célként, valamint
legaldbb 1-1 érem és pontszerz6 hely a nyari jatékokon.

A belgradi kvalifikdciés vilagbajnoksagon el6zetesen 2-4 kvdota megszerzése volt a célkitlzés, itt a
minimalis terv teljestilt. A két tovabbi kvdtaszerzé versenyen sikerilt 3 Ujabb kvétat kiharcolni, amivel
a minimalis tervet tulteljesitettiik ugyan, de tovdbbi 1-2 kvétdra lett volna még realis esély.

Az olimpidn az éremszerzés nem valdsult meg, ebbdl addan csalédasként konyvelhetjiik el a Parizsban
torténteket, ugyanakkor meg kell becsiilniink, hogy 6t versenyzénk kozil négyen is a legjobb nyolc
kozott végeztek, ketten is hajszallal lemaradva a dobogérél. A hossz tavu cél tehat adott, mar az idei
évtdl el kell kezdeni épiteni a csapatot a 2028-as olimpiara, kiilondsen annak tekintetében, hogy a
kvalifikacids rendszer a tervek szerint valtozni fog és varhatéan mar 2027. év elejétdl indul egy Uj
kvdtaszerzb versenysorozat, ami a korabbinal tébb allomast foglal magaban.

Felnétt és U23 vilagversenyek 2025
Korosztaly Verseny megnevezése Helyszin Id6pont
u23 Eurdpa-bajnoksag Tirana (ALB) marcius 8-14.
Feln6tt Eurépa-bajnoksag Pozsony (SVK) aprilis 7-13.
Feln6tt vilagbajnoksag Zagrab (CRO) szeptember 13-21.
u23 vildgbajnoksag Ujvidék (SRB) oktdber 20-26.

1. Kotottfogas

Edz6k: Lérincz Viktor (szévetségi kapitdny), Cifferszky Akos, Struhdcs Gyorgy
U23: Repka Attila, Szabé Martin

5. | Vancza Krisztian Istvan—-72 kg | 2. Szilvassy Erik
5. Szilvassy Erik — 82 kg
10. Magyarorszag — 30 pont 6. Magyarorszag — 20 pont

A felnétt kétottfogds 2024. évi eredményei a vildgversenyeken
(*csak a 4 nem olimpia sulycsoportban rendezték meg vilagbajnoksdgot minden fogdsnemben)

5. Losonczi David — 87 kg
7. Lévai Zoltan — 77 kg
14. Magyarorszag — 18 pont

A felnétt kététtfogds a 2024. évi pdrizsi olimpiai jatékokon
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A tokidi olimpiat kovet6en generacidvaltas tortént a feln6tt kotottfogasu vdélogatott
Osszeallitdsaban, amely (j kihivasokat és lehetGségeket hozott a csapat szamara. A fiatal
versenyz6k gyorsan beilleszkedtek a feln6tt mezénybe, és mar rovid idén belll figyelemre
mélté eredményeket tudtak elérni az Eurdpa-bajnoksagokon és a vildgbajnoksagokon. A
siker kulcsa a jél atgondolt felkészilési folyamat, amely soran kilon figyelmet kapott, hogy
a felnG6tt és utanpotlds korosztdlyokat egyarant sikeresen integrdlni lehessen a kdzponti
felkésziilésbe. A kiilonb6z6 korosztalyok egylittmiikodése nemcsak az edzéseken, hanem a
versenyeken is hozzajarult a csapat fejlédéséhez, és alapja volt a kbvetkez6 évek sikerének.

Fontos szempont volt, hogy a felkésziilés soran folyamatos versenyzési lehetGséget kapjanak
a sportoldk, mivel a tdboroztatds és a versenyeztetés elengedhetetlen része a sikeres
felkészilésnek. Az elmult évek eredményei igazoljak, hogy a megfelel6 tervezés és a
felépitett versenyrendszer hatékonyan segitette a birkdzok fejlédését. A felkészitd versenyek
és vilagversenyek egyarant jo eredményekkel zarultak, és az elért eredmények
megerdsitették, hogy a jol kidolgozott edzésmddszerek és a folyamatos versenyeztetés
hatékonyak a célok elérésében.

2022-ben a hazai rendezés( Eurdpa-bajnoksag kiilonosen sikeres volt a vdlogatott szamara,
hiszen 4 érmet szereztiink, és emellett Fritsch Rébert 72 kg-ban Eurdpa-bajnoki cimet
szerzett, amely kiemelked§ teljesitmény volt. Az év folytatdsaként, ugyanebben az évben, a
vilagbajnoksagon is szép eredményeket értiink el: Lévai Zoltan 77 kg-ban ezlistérmet, Lévai
Tamds 82 kg-ban bronzérmet, és Losonczi David 87 kg-ban bronzérmet szerzett. Ezek az
eredmények nemcsak a versenyz6k, hanem az edz6k és a csapat Osszes tagja szamara is
bizonyitottak, hogy az egyltt végzett munka és a kitartas meghozza a gylimolcsét.

A 2023-as év kiulonosen fontos mérfoldkd volt az olimpiai felkésziilés szempontjabdl, hiszen
a vildgbajnoksag kvalifikacios versenyeként zajlott, amely a parizsi olimpiai szerepléshez
vezetett. A zagrabi Eurdpa-bajnoksagon Takacs Istvan 87 kg-ban aranyérmet szerzett, mig
Lévai Zoltan 77 kg-ban bronzérmet nyert. Ezek az eredmények megerésitették, hogy a
valogatott kivalé formdban van, és lehet6ség van arra, hogy a vildgbajnoksagon is még jobb
eredmények szilethessenek. A vildgbajnoksagra valé felkészilést kovetéen Losonczi David
megszerezte palyafutasa elsé aranyérmét a felnGtt korosztalyban 87 kg-ban, ami nemcsak
neki, hanem az egész csapatnak nagy motivaciot adott. Ezzel egyuttal biztositotta helyét a
parizsi olimpidn. Fritsch Rdbert szintén kiemelkedd teljesitményt nydjtott, hiszen ezlistérmet
szerzett.

A kvalifikacids versenyek soran Lévai Zoltan 77 kg-ban megszerezte az olimpiai kvétat, igy
Osszesen két induldja volt a kotottfogasu szakagnak a parizsi olimpian. A parizsi olimpian
Losonczi David 87 kg-ban 5. helyen, mig Lévai Zoltan 77 kg-ban 7. helyen végzett. Bar mindkét
versenyz6 érem nélkiil zarta a versenyt, az eredmények egyértelm(ien azt mutatjak, hogy a
csapat nagyon kozel all ahhoz, hogy a legjobbakkal versenyezzen a vilag legnagyobb
sporteseményeén.

11



A kovetkez6 olimpiai ciklusban a f6 cél az, hogy éremmel térjink haza az olimpiardl. A
tapasztalatokat és a tanulsagokat figyelembe véve tovabb kell dolgozni a csapat fejlesztésén,
a versenyzG6k technikai és mentdlis felkésziiltségén. Tovabbra is nagy figyelmet kell forditani
a fiatalok bevondsdra és fejlesztésére, hogy az utanpétlas is folyamatosan biztositsa a
vdlogatott jovéjét. A kovetkezd években arra kell torekedni, hogy minden egyes versenyzé
elérje a legmagasabb szintet, és hogy a nemzetkozi versenyeken, kiilondsen az olimpian,
sikeresebbek legylink, mint valaha.

A vélogatott eredményei, valamint a csapat sszetartdsa és elhivatottsaga azt mutatjak, hogy
a jov6ben is a kotottfogasu birkdzas kiemelkedd szerepl6i lehetiink a nemzetkozi porondon,
és bliszkén képviseljiik Magyarorszagot a legnagyobb versenyeken.

A felkésziilés menete, edz6taborozas és versenyeztetés:

Az alapozo idGszakot egy 10 hetes makrociklusban lett megtervezve, amely id6szak alatt
egyarant fejleszteni kell az alap- és sportag specifikus alloképességet, figyelembe véve a
versenyz6k egyéni igényeit és fejlédési temét. A cél az, hogy megfelel§ fizikai alapot
kapjanak a versenyz6k a tovdbbi terhelésekhez és versenyekhez, mikézben minden edzés és
terhelés fokozatosan ndvekvé intenzitassal épitette a sportoldk alléképességét. Ehhez
elengedhetetlen volt, hogy az alapozas kiilonb6z6 szintjei specifikusan legyenek megcélozva,
igy hatékonyan lehetett kombinalni az er6- és alloképesség-fejlesztést.

A felkésziilés egyik legfontosabb pillére az allapotfelmérés volt, amely segitett abban, hogy
pontos képet kapjunk a versenyz6k aktualis fizikai allapotardl. Az alapos diagnosztikai
vizsgdlatok, amelyek a teljesitményhez kapcsolddd kilonb6z6 paramétereket mértek,
lehet6séget adtak arra, hogy részletesen megismerjik a versenyz6k erénlétét. A vizsgalatok
soran nemcsak az erénlétet, hanem a test alsé és fels6 része kozotti egyensulyt is
ellendriztlik, igy az edzésprogramokat az egyéni sziikségletekhez igazithattuk. Ezzel az egyéni
programozas révén biztositani tudtuk a maximalis fejl6dést és a személyre szabott terhelést,
hogy minden versenyzd a legjobb formajat hozhassa.

A fizikai felkészilés mellett nagy hangsulyt kapott a mentalis készségek fejlesztésére is,
amelyek ugyanolyan fontosak, mint a fizikai teljesitmény. A sportpszicholdgiai aspektusok
figyelembevételével biztositottuk, hogy a versenyz6k ne csak fizikdlisan, hanem mentalisan
is felkésziiljenek a megprébaltatdsokra. Ehhez a mentor coach segitségét vessziik igénybe,
aki szoros egyuttm(ikodésben dolgozik a sportoldkkal, hogy fejlessze azok koncentracidjat,
motivaciojat és versenyszellemét. Ez a mentalis tdamogatas kulcsfontossagu ahhoz, hogy a
versenyek és edz6taborok soran a versenyzék a legjobbat hozzak ki magukbdl.

Az alapozo id8szak legfontosabb célja az adaptacio volt, hogy a versenyz8k fokozatosan, de
folyamatosan Uj ingereket kapjanak. Az Uj impulzusok hatasara nemcsak a fizikai, hanem a
mentalis terhelhet8ségiik is nétt, igy képesek jobban alkalmazkodni a versenyek
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kihivasaihoz. Az edzések intenzitasa és tipusa folyamatosan valtozik, hogy a versenyzék
mindig Uj kihivasok elé nézzenek, mindekdzben elkerilve a tuledzettség veszélyét. Az
optimdlis fejlédéshez elengedhetetlen a regenerdcids id6szakok beiktatdsa is, amelyek
segitenek abban, hogy a versenyz6k elkeriljék a tulterhelés miatti sériiléseket, és
megmaradjon az edzésmunka hatékonysaga. A regeneracids fazisokban kilonos figyelmet
kell forditani a pihenésre, a megfelel6 taplalkozasra és a mentdlis feltdlt6désre, hogy minden
versenyz6 frissen és motivaltan vagjon neki a kovetkezd kihivasoknak.

A versenyid&szak janudrban kezd&dik, és egy hazai valogatéval indul, amely lehet&séget
adott arra, hogy a felkésziilés eredményeit teszteljiik versenykdrnyezetben. Ezt a két
rangsorverseny koveti, amelyek szoros versenykornyezetet biztositanak a sportoléknak, és
lehetdséget adnak arra, hogy egyre inkdbb élesben is megmutassak tuddsukat. Az Eurdpa-
bajnoksag lesz az év elsé felének csucspontja, amely kiemelt cél volt mind a csapat, mind a
versenyz8k szamara. A versenyek mellett kiilondsen fontos szerepet kapnak az edz6taborok,
mivel ezek lehetdséget adnak arra, hogy versenyz8ink optimalis kérnyezetben, kilfoldi
helyszineken késziilhessenek, és ne csupan fizikailag, hanem mentdlisan is maximalisan
fejl6djenek.

Az év masodik felére egy utdalapozas van tervben, amely segit abban, hogy versenyz8ink
megfelel§ allapotban legyenek a kdvetkez6 versenyid@szak el6tt. Az utdalapozas sordn a
terhelések mellett a regeneracidra is nagy figyelmet kap, hogy a versenyek kozott ne
csokkenjen a teljesitmény, és a versenyz6k folyamatosan képesek legyenek optimalisan
felkésziilni a kihivasokra. A vilagbajnoksagra valo felkésziiléshez az els6 valogaté verseny a
magyar bajnoksag lesz, amely az év egyik legfontosabb eseménye, mivel itt d6l el, hogy ki
keriil be a csapatba. Ezt kdvetéen a Polydk Imre és Varga Janos Rangsor versenyek fogjak
meghatdrozni a csapat Osszetételét, amely az utolsé szlir6ként szolgdl a vilagbajnoki csapat
kijelolése el6tt. Az utolsé verseny Romanidban fog lezajlani, és ezt kovetben kerdl
meghatdrozasra, hogy kik utazhatnak a vildgbajnoksagra.

Osszességében a felkésziilés sordn minden egyes aspektust figyelembe kell venni, hogy a
versenyzGink optimalis allapotban |épjenek sz6nyegre, mind fizikailag, mind mentalisan. A
versenyek és edzGtdborok révén folyamatosan biztositva van szamukra a megfeleld
kornyezet és tdmogatas, hogy a legjobb teljesitményt nyljthassak, és elérhessék a kitlizott
céljaikat.

Célkittizés:

A legfontosabb versenyek a 2025-6s évben a Szlovdkidban megrendezésre keril6 Eurépa-
bajnoksag és a horvatorszagi vilagbajnoksag lesz. Jelenleg a kotottfogdsu csapatban tdbb
versenyz8 is rendelkezik éremmel kilonb6z6 vilagversenyekrél. Az Eb-n két érem
megszerzése realis célkitlizés lehet. A vilagbajnoksagon egy érem megszerzése az elvaras a
csapattal szemben.
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. Szabadfogas

Edz6k (feln6tt és U23): Bdnkuti Zsolt (sz6vetségi kapitdny), Konstyatin Gulevszkyy

3. Muszukajev Iszmail — 70 kg

3. Bajcajev Vlagyiszlav — 97 kg nem volt helyezett

5. | Murad Kuramagomedov — 74 kg

10. Magyarorszag — 40 pont 20. Magyarorszag — 0 pont

A felnétt szabadfogds 2024. évi eredményei a vilagversenyeken
(*csak a 4 nem olimpia sulycsoportban rendezték meg vildgbajnoksdgot minden fogdsnemben)

5. Muszukajev Iszmail — 65 kg
7. Ligeti Daniel — 125 kg
12. Magyarorszag — 18 pont

A felnétt kététtfogds a 2024. évi pdrizsi olimpiai jatékokon

A szabadfogdst évek dta egyre kevesebben valasztjdk, éppen ezért a folyamatos utanpotlas
nagyon hianyzik. Az U20-as korosztalybdl, akik alkalmasak és felkészliltségben ott tartanak,
(6-7 versenyz8) folyamatosan meghivast kapnak a feln6tt csapatba, hogy a felnGttek
munkajaba minél tobbet részt tudjanak venni az iskolai elfoglaltsaguk mellett. Az U23-as
korosztalyban 3-4 versenyz6 van, akiknek a feladatuk lenne atvenni a stafétat és a kovetkez6
olimpiai ciklusban eredményeket produkalni. Az, hogy miért valasztjdk kevesebben a
szabadfogdst, annak az egyik oka, hogy a nemzetkozi mezényben egyre tobb orszag él azzal
a lehet6séggel, hogy a volt orosz tagdllamokbdl legf6képpen a szabadfogas fellegvarabdl
Dagesztanbdl és Oszétiabdl honositanak birkdzdokat és ezzel pl. egy Eurdpa-bajnoksag
gyakorlatilag egy orosz bajnoksaghoz hasonlit, ezaltal azok az orszagok, akik sajat er6bdl
probalnak versenyz6ket nevelni, elég kevés eséllyel indulnak a vildgversenyeken. A f6 feladat
Onbizalmat taplalni a fiatalokba, felkésziteni ket és elhitetni veliik, hogy képesek felvenni a
versenyt barkivel a nemzetkozi versenyeken. Remélhet6leg az évek ota eredményesen
m(ikdd6é Kozma Istvan Magyar Birkdzo Akadémia segiteni fog hosszu tdvon a szabadfogas
problémadinak a megoldasaban. Mindezek ellenére az elmult év(ek)ben szép sikereket értiink
el mind az utdnpdtlds mind a feln6tt korosztalyban. 2022-ben (Eb, vb) 6sszesitésben 9 db
érmes és 6 db V. helyezést értiink el. Ugyanebben az évben a hazai rendezés(i Eb-n
aranyérmet nyertink, illetve a 2023-as évben 4 db érmes és 4 db V. helyet értlink el és ebben
volt egy vildagbajnoki aranyérem. 2024-ben az Eb-n két bronzérmet és egy V. helyet
szereztlink, illetve a parizsi olimpian egy V. helyet Iszmail Muszukajev és egy VII. helyet Ligeti
Daniel révén. 2019-ben gy dontottlink, hogy mi is éliink a honositas lehet6ségével, ezzel
megprobalva a fogasnemet erGsiteni és orosz szarmazasu versenyzbket igazoltunk Iszmail
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Muszukajev, Murad Kuramagomedov és Vlagyiszlav Bajcajev személyében. Az elmult
években beilleszkedtek a feln6tt csapatba és nagyszerld eredményekkel haldltak meg a
bizalmunkat. 2019-ben a kvalifikaciés vildgbajnoksdgon egy bronzéremmel Muszukajev 65
kg-ban kiharcolta a tokidi olimpiai részvételt és ott V. helyen végzett. 2022-ben a hazai
rendezés(i Eb-n Muszukajev aranyérmet, Bajcajev pedig eziistérmet nyert. Még ebben az
évben a vildgbajnoksagon szintén egy bronzérmet nyert Muszukajev. 2023-ban Bajcajev az
Eb-n bronzérmet hozott 97 kg-ban, Muszukajev 44 év utan vildgbajnoki cimet nyert és
olimpiai kvotat szerzett Magyarorszagnak. Iszmail a parizsi olimpian a tokidi olimpidhoz
hasonldan az V. helyen végzett. 2024- ben az Eb-n Iszmail Muszukajev egy sullyal feljebb 70
kg-ban bronzérmet, Vlagyiszlav Bajcajev 97 kg-ban szintén bronzérmet nyert. Lehet6ség
szerint prébdljuk 6ket Magyarorszagra hozni, hogy itt késziljenek és segitsék a
versenyzGinket edzéseken. Erdemes kiemelni Ligeti Danielt, aki a csapat veteranja a maga 35
évével, eddigi palyafutasa alatt 6t érmet nyert felnétt vilagversenyeken, 2022-ben és 2023-
ban is bronzérmet nyert 125 kg-ban az Eb-n, illetve tavalyi kvalifikacids vilagbajnoksagon
éppen, hogy lecsuszott a kvotardl és az értékes V. helyen végzett. Ezutan 2024-ben a viladg
kvalifikacids versenyen fantasztikus birkézassal kiharcolta a parizsi olimpiai részvételt, ahol a
VII. helyen végzett. HosszUtavon nem a honositds a megoldds a szakag fejlesztésére, hanem
hogy a Kozma Istvan Magyar Birkdzé Akadémiaval egylttmikodve fiatalok nevelése,
felkészitése a lehet6 legmagasabb szinten és hinni benniik, hogy képesek &k is nagy
eredményeket elérni.

A felkésziilés menete, edz6taborozas és versenyeztetés:

Az éves felkésziilési terv az el6z6 év végén az alapozd iddszakkal kezdddik, ami a kovetkezd
év elejéig tart, a hossza a verseny naptarba szerepl6 versenyek idépontjatol fligg, altaldban
8-10 hetet olel fel. Ebben az id6szakban féleg a fizikalis képzésen van a hangsuly, illetve egy-
egy regenerdld hét is szerepel a programban. Az alapozast az elmult években a szabd- és a
kotottfogas rendszerint kdzosen végzi.

Ezutan amikor megkezd&dik a versenyid6szak, akkor mar a formaba hozé edzéseken van a
sor, ahol a technikai képzés domindl, illetve kiilonb6z6 szituacidés kiizdelmekben a
versenyhelyzetek gyakorldsa szerepel a programban. A kovetkezd részben, a verseny
idészakban formaban tartd edzések vannak, ahol a technikai képzés mellett gyorsasag
fejlesztésre iranyuld gyakorlatokat is végeznek a versenyz6k az edzéseken. A f6 versenyek
kozott (Eb, vb, olimpia) utdalapozd id6szak szerepel a tervben, ami altaldban révidebb a 6
alapozasnal (kb. 4 hét) attol fliiggéen, hogy mennyi id6 a van a versenyek kdzott. Mivel a
szabadfogdsban egyel6re kevés edz8partner van, ezért lehet6ség szerint kilfoldi
edz6taborokban, minéségi edz6 partnerekkel késziilnek a csapat tagjai, illetve prébalunk
nalunk nemzetkozi edz6taborokat szervezni, amire az elmult években t6bbszor volt
alkalmunk. Ezek a taborok nagyon hasznosak versenyzGink szamara. A kiilfoldi edz6taborok
viszonylag kozel a vilagverseny el6tti (kb. 1 honap) idészakban valésulnak meg. Ha ebben az
id&szakban erds ingereket kapnak a sportoldk, az pozitivan hat ki a szerepléstikre.
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A versenyrendszeriink egy hazai valogatd versennyel kezd6dik januarban, utana februar,
marciusban nemzetkézi felkészité versenyek kovetkeznek. Aprilisban Eurdpa-bajnoksag,
illetve az O6szi vilagbajnoksag el6tt szintén 2-3 nemzetkozi felkészité versenyen van
betervezve. A vilagbajnoksag utan, az alapozé id6szak kezdetéig a klubban készililnek a
versenyzék.

Célkitiizés:

Az idei évben a legfontosabb feladat, hogy az egyik f6 versenyen dprilisban, a szlovakiai Eb-
n a lehet6 legjobban (1-2 érem) szerepeljiink. Az év masik f6 versenyén, szeptemberben a
zagrabi vildgbajnoksdagon minél tobb értékes gybzelem elérése és egy érem lehet a redlis
célkitlzés. Tovabba fontos feladat, hogy az Uj olimpiai ciklus kezdetén el kell kezdeni épiteni
a fiatalokbdl a Los Angeles-i olimpidra a szabadfogasu csapatot. Ennek megfelel6en van
megtervezve a felkésziilés, hogy a fiatal versenyz6k megfelelé terhelést és ingereket
kapjanak a hazai, illetve a kilfoldi edz6tdborokban.

3. NGéi

Edz6k: Martin Gdbor (szévetségi kapitdny), Makszim Molonov
U23: Liget Richadrd

Nagy Bernadett — 76 kg 5. Galambos Ramdna

Orsos Sztalvira — 53 kg

Szenttamdsi R6za — 55 kg

oY) w

Magyarorszag — 39 pont 12. Magyarorszag — 12 pont

A felnétt néi szakdg 2024. évi eredményei a vildgversenyeken
(*csak a 4 nem olimpia sulycsoportban rendezték meg vildgbajnoksdgot minden fogdsnemben)

A magyar néi birkdzas Ujabb izgalmas id&szak el6tt all, hiszen megkezd6dik a kovetkezd
négyéves olimpiai ciklus, amelynek csticspontja a 2028-as Los Angeles-i olimpia lesz. A szakag
az elmult években folyamatosan fejlédott Magyarorszdgon. A magyar birkdzé lanyok szamos
nemzetkozi sikert értek el utanpdtlas szinten, de a feln6tt valogatottnal is egyre tobb a
kontinentdlis érem, ami azt bizonyitja, hogy komoly potenciallal rendelkezik a magyar néi
birkdzas. Az el6ttiink all6 ciklus lehetSséget ad arra, hogy tovabbi fejlédést mutassanak, és
az eddig elért eredményeket tovabb javitsak.

Az Uj olimpiai ciklusnak az egyik, hanem a legfontosabb eleme a kdzponti felkésziilés és a
nemzetkozi versenyeken, illetve edz6taborokban vald rendszeres részvétel. Amennyiben fel
akarunk zarkdzni a vilag élvonalahoz akkor ez az egyetlen ut, és az egész éves folyamatos
munka. A Magyar Birkézdk Szévetsége, a Kozma Istvan Magyar Birk6zd Akadémia és a
szakmai stab a tehetséges fiatal sportolék tamogatasara és a rutinos versenyz6k
felkészitésére egyarant nagy hangsulyt fektet. A kovetkezd évek célja nem csupan a jo
eredmények elérése, hanem a hazai bazis tovabbi novelése és képzése. Ha a magyar néi
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birkdzék tovabbra is folytatjak a jelenlegi munkat, és sikeril megtartaniuk a nemzetkozi
szint(i eredményességet, a 2028-as olimpia elképzelhetd, hogy kiemelkedé fejezetet hozhat
a magyar ndéi birkdzas torténetében.

A felkésziilés menete, edz6taborozas és versenyeztetés:

A kovetkezd olimpiai ciklus kifejezetten fontos a magyar néi birkézas szempontjabdl, mivel
mostanra alakult ki az a helyzet, hogy van egy ,id6sebb” generacid, akik mar az el6z6 ciklust
is végig csinaltak, illetve van egy ,fiatalabb” generacid, akiknek ez lesz az elsé teljes olimpiai
ciklusuk. Ez azért fontos — ami eddig nem volt jellemz6 — mert a fiatalok el6tt vannak példak,
tudnak kiktdl rutint és tapasztalatot szerezni, at tudjdk venni a moédszereket az idGsebb

versenyz6ktdl.

A feln6tt csapat szamara a f6 célkitlizés egy eredményes csapat kialakitdsa, illetve a fiatalok
integrdldsa, hogy a legjobb és leglit6képesebb csapattal tudjunk nekimenni az olimpiai
kvalifikacids id6szaknak.

Els6 lépésként az Eurépa-bajnoksagon szilarduljon meg a csapatunk, tehdat ugy tudjunk részt
venni ezen a versenyen, hogy fixen vannak olyan versenyzgink, akikrél tudjuk, hogy realis
eséllyel szdllnak harcba az éremszerzésért, nem csak reméljik. Masodik |épésként a
vilagbajnoksagon is ne csak epizdd szerephez jussunk, hanem jussunk el éremmérk&zésekig.
Amennyiben ezeket el tudjuk érni a kévetkezé négy évben, akkor van realis esélylink az
eredményes kvalifikacids id6szakra és a jo olimpiai szereplésre.

A terv fontos része a kdzponti felkésziilés, és a nagyon szoros egylttmdikodés a Kozma Istvén
Magyar Birkézé Akadémiadval. A kozponti felkészilés azért fontos, mert a magyar ndi
birkdzas, bar fejlédott, de még mindig nem érjik el azt a mennyiséget és mindséget, hogy
egyének szintjén tudjanak késziilni, ezért sziikség van a koz6s munkara. Nagy hangsulyt kell
fektetni a technikai és taktikai képzésre, mivel ez a mai modern birkdzasban
elengedhetetlen, és tovabb kell folytatni azt a tradicionalis részt, ami mindig is a magyar
birkdzas ereje volt, hogy er6ben és alloképességben ne tudjanak minket legy6zni.

Minden évet egy jol megtervezett alapozé idGszakkal kezdiink. Fontos eleme az alapozd
idGészaknak az er6-alloképesség fejlesztése. Egy jo téli alapozasnal olyan ingerek érik a
szervezetet, amelyek elGtte soha, és fontos, hogy ezt a helyzetet a sportold szervezete
megtanulja elviselni, alkalmazkodjon a kiilénb6z6 ingerekhez, stresszhez. Ez a folyamat
elengedhetetlen a versenyz6k fejl6dése és teljesitménye szempontjabdl. Az alapozé id6szak
utan egy négy-hat hetes formaba hozé id6szak kovetkezik, amiben szerepelnie kell egy
tizenketts — tizennégy napos nemzetkozi edz6tdbornak, hogy az alapozas utan gyorsabban
talaljak meg a versenyz6k a birkdzé mozgdasukat. Tovabba ebben az id6szakban nagy szerepe
van még a mozgdasforma visszaallitasanak a verseny id6szakra. A versenyid@szakba érve teljes
mértékben megkezdddik a fékuszalas az Eurdpa-bajnoksagra, ami ennek az id&szaknak a f6
eseménye. Cél az, hogy versenyrdl versenyre, edz6taborrdl edz6taborra folyamatos ingerek
hatasara fejl6djon a csapat. A keret tagjainak biztositani kell a folyamatos versenyzési
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lehetdséget még akkor is, ha nem els6 ember, mert a rutinra és tapasztalatra sziikség van.
Ugyanezen a helyzet a U20-as koru versenyz6kkel kapcsolatban is, egy-egy erGsebb feln6tt
versenyen Gket is meg kell méretni, de pontosan tudatni vellik, hogy nekik els6sorban a
korosztalyukban van még feladatuk, de nem art, ha latjak, hogy mi a cél, ahova el kell jutniuk.
Az Eb el6tti id6szakban fokozottan figyelni és irdnyitani kell az induld versenyz&ket, egyéni
markerek fejlesztése és javitasa a feladat, a legjobb allapot elérésének érdekében.

A tavaszi f6 verseny utan egy pihend, regenerdcios id6szak, majd klub id6szak kévetkezik az
orszagos bajnoksagig.

Az OB utdn, négy —hat hetes utdalapozds, majd pedig belekezdiink a nyari verseny id6szakba,
aminek a f6 versenye a vildgbajnoksag. Nemzetkozi edz6taborok hazai és kiilféldi szinten és
lehetdség szerint minél tobb verseny. Ebben az id6szakban van lehet6ség, hazai nemzetkozi
tdborok szervezésére, ahol a fiatalok is ingert kapnak. A nyari id6szakban lehet versenyrdl
versenyre konzekvenciat levonni, elemezni és javitani vagy tovabb fejleszteni a versenyz6k
taktikai és technikai képességeit, hogy a legidedlisabb allapotba keriljenek a
vildgbajnoksagra.

A vilagbajnoksag utani id6szakban, ismételetlen egy regeneracids szakasz kovetkezik, ahol
fontos szerepet kapnak a mérések és diagnosztikai vizsgalatok, hogy pontos képet kapjunk a
versenyz6k allapotardl. Kielemzésre kerlilnek az egész évben gylijtott adatok, ami alapjan
l[athatéva valnak az erdsségek és a fejlesztésre szoruld részek egyarant. Ezeknek az
adatoknak a birtokaban kezddédik el a kovetkez6 alapozd idészak.

Célkitlizés:

Altalanossdgban az egész éves munkara vald tekintettel, kiemelten fontos foglalkozni a
technikai elemekkel, kinek — kinek megtalalni a sajat stilusat, amib4l a maximumot tudja
kihozni, amennyiben hidnyossag vagy éppen hibas berégzédés van, arra nem sajnalni az id6t,
konzekvensen foglalkozni vele és javitani. Megtalalni a megfelel§ taktikdt egy-egy
mérk&zésre, ellenfélre. Folyamatosan szem el6tt tartani a kondicionalis és alloképességi
paramétereket, ligyelni a megfelel6 regeneracios id6szakokra és a mentalis egészségre.

Fontos megérteni, hogy nem az eurdpai birkdzas a cél a felzdrkdzashoz, hanem inkdbb az
azsiai kontinens, hacsak abbdl indulunk ki, hogy Parizsban a megnyerhet6 érmek 50%-at (12
db) 3azsiai orszag vitte el. Mig eurdpai orszag Osszesen 4 darabot (17%) nyert. Ezért a
kovetkez6 ciklusban ebbe az iranyba kell elmozdulnunk, ha fel akarjuk venni a versenyt és
fejlédni akarunk.
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IIl. Utanpotlas

Utdnpoatlas vilagversenyek 2025
Korosztaly Verseny’ Helyszin Id6pont
megnevezése
ISF Gymnasiade Zlatibor (SRB) aprilis 4-14.
uLs Eurdpa-bajnoksag Caorle (ITA) junius 25-28.
Eurdpa-bajnoksag Szkopje (MKD) junius 9-15.
vtz vilagbajnoksag Athén (GRE) julius 28-augusztus 3.
Eurdpa-bajnoksag Caorle (ITA) julius 30-julius 6.
v20 vilagbajnoksag Szdfia (BUL) augusztus 18-24.
1. U20

a. Kotottfogas

Edzék: Szabo Martin, Fodor Zoltdn

Az el6z6 évben tobb érmet is szerzett az U20-as kotottfogasu valogatott a vildgversenyeken.
Az Eurdpa-bajnoksagon és a vildgbajnoksagon is tudott magyar versenyz8 a dobogd legfelsé
fokara allni. Az érmes versenyz8ink kivil mindossze egy oregedett ki a korosztalybdl, a
tobbiek, koztlik az Eurdpa-bajnok Lévai Levente és a vildgbajnoksagon aranyérmet szerz6
Darabos Laszlé is ebben a korosztadlyban fog versenyezni idén is. A kontinensviadalon
bronzéremig juté Totok Péter is még csak masodéves az U20-asok kozott.

Mindenképpen egy a korosztalyos vilagversenyeken sikeres valogatott keret fog idén harcba
szallni az érmekért, ami biztatd. Tovabba a valogatott keret tagja a tavalyi U23-as Eurépa-
bajnoksagon ezistérmet, a vilagbajnoksagon pedig bronzérmet szerz6 Laszlé6 Koppany,
valamint Szinay Szabolcs, Fige Levente és Zhytovoz Petro, akik az elmult években, a lentebbi
korosztalyokban tudtak vilagversenyekrél érmeket szerezni. A 2024-es valogatott fele idén
is ebben a korosztalyban fog még versenyezni.

A felkésziilés menete, edz6taborozas és versenyeztetés:

Az éves felkésziilés jelentSs részét a feln6tt valogatott kerethez igazitva és azzal egyiitt fogja
teljesiteni az U20-as valogatott keret. Aminek részét képezik a hazai és nemzetkozi
edz6taborok is. Mivel az U20-as valogatott jelent6s része az U23-as korosztdlyos
vilagversenyeken is szerepelni fog, igy azok a versenyek részei az éves felkészilésnek. Tobbek
kozott az U23-as Eurdpa-bajnoksagon is tobb U20-as versenyzd fog remélhetéleg szerepelni.
A feln6tt nemzetkdzi versenyeken és edzétaborokban is jelen szeretnénk beintegrdlni a
fiatalokat. A két hazai nemzetkozi valogatd mellett, két feln6tt ranking verseny is része a

felkésziilésnek (Zagrab, Budapest).
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Két U20-as kiilfoldi nemzetkdzi versenyt terveziink az Eurdpa-bajnoksagig. Az egyik a majusi
Antalyaban rendezendé verseny, a masik pedig a Porecben megrendezésre keril§ verseny
majus legvégén.

Az Eurdpa-bajnoksag el6tt 4 hetes kozponti felkésziilés lesz, aminek az elsé két hete
Budapesten, az Akadémian zajlik majd, a masodik fele pedig Tatan.

A vildgbajnoksag el6tt szintén 4 hetes kozponti felkésziilés van tervben. Aminek az els6 két
hetét a feln6tt nemzetkozi edz6taborhoz csatlakozva Tatan kezdené meg a valogatott, mig a
vilagbajnoksag el6tti kéthetes tabort Budapesten, az Akadémian végezné.

Célkitlizés:
Eurdpa-bajnoksag: éremszerzés

Vildgbajnoksag: éremszerzés

b. Szabadfogas

Edz6k: Wéller Akos, Németh Istvdn

Az U20-as szabadfogdsu vélogatott felkészitését ettdl az évtsl veszi at Woller Akos és
Németh Istvan. Kordbban mindketten egyesiileti edz6ként segitették versenyzGiket,
valamint Németh Istvan részt vett az U17-esek valogatott felkésziilésében is.

Az ifjusagi korosztaly utan, egy nagyon nehéz lépcs6fok az a valtas melyet az U20-as
korosztalyba valo belépés jelent, hiszen a nemzetkozi tapasztalat az, hogy ebben a
korosztalyban mar rendelkezni kell a feln6tt szinvonalnak megfelel6 technikai-taktikai
tudassal, érettséggel. Olyan technikai-taktikai tudassal, mely sebességben, er6ben és
reakcidban megkozeliti a feln6tt elvarasokat.

A korosztadly nemzetkdzi viszonyai, hasonldan alakulnak, mint az elmult években barmely
utanpotlas vagy felnétt vildgverseny eredményei. Domindlnak a volt Szovjetunié orszagai,
valamint vilagszinten Irdn, USA és Japan.

A 2024-es évi U20-as Eurdpa-bajnoksagon 7 orosz arany sziletett, emellett 1 torok, 1 ukran
és 1 azeri. A kiosztott 40 érem kozilil Osszesen 12 volt, mely nem egy volt szovjet
tagkoztarsasagba kerilt. Ebb6l a 12 érembdl a hdarom francia érmes is csecsen szarmazasu.
Az olaszok évekkel ezel6tt klub szinten elkezdett menedzselésének az eredménye is
gyonyor(ien megmutatkozott két érem formadjaban. Az Eurépa-bajnoksagon 1-1 magyar
érem és pontszerz{ sziletett.

A vilagbajnoksagon csatlakozott az orosz hegemonia mellé, a kis sulyokban Japan és India, a
barmely sulycsoportban ,életveszélyes” amerikaiak és iraniak és a fels6bb sulyokban
eredményes kazakok is. A vilagbajnoksag megszerezhet6 40 érmébdl eurdpainak tekinthetd
orszag csupan 11 érmet szerzett meg, melyek orosz, azeri, gruz és torok érmek voltak
nagyrészt. A kimondottan, foldrajzilag is eurdpai orszagok csupan 2 darab érmet tudtak
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szerezni, Szlovakia és Bulgdria révén. Az Egyesiilt Allamok a maga 9 érmével szerezte a
legtdbbet, ebbdl 6t dontds versenyz6 volt. Mellettiik Iran magasodott ki a maguk 7 érmével,
de nem elhanyagolhatd Japdan (4), India (2), Oroszorszag (4) érmei sem. A vilagbajnoksagon
nem sikerilt magyar versenyzének az 1-5. helyen végeznie.

Ebben a korosztalyban, az elmult 10 évben 6sszesen 7 magyar szabadfogdasu érem sziiletett
a kontinensbajnoksagokon, a vilagbajnoksagokon pedig 4.

A felkésziilés menete, edz6taborozas és versenyeztetés:

cél:

Az Eurdpa-bajnoksagot megel6z6 négyhetes felkésziilés megkezdése el6tt, az abban
résztvevé versenyz6k képességeinek és készségeinek, az adott sulycsoport
kivanalmainak megfelel6 szintre hozasa.

A kozvetlen Eurdpa-bajnoki felkésziilés célja az egyéni technikai-taktikai felkészités
mellett a sportagspecifikus gyorsasag és reakcid gyorsasag novelése.

Aviladgbajnoksag tekintetében meghatarozandd célok, csupan a résztvevék ismeretében
és azok sportformdjanak tiikrében hatdrozhatéak meg.

Feladat:

Az Eurdpa-bajnoksagot megel6z6 négy hetes felkésziilés megkezdése el6tt az aerob
kapacitas és teljesitmény novelése, az er6-alléképesség novelése, az adott sulycsoport
technikai-taktikai kovetelményeinek a kidolgozasa, a varhato ellenfelek feltérképezése,
az egyéni technika-taktika fejlesztése.

A kozvetlen Eurdpa-bajnoki felkésziilés feladata az egyéni technikai és taktikai elemek
sebességének novelése és begyakorlasa, az ellenfelek modellezése és verseny szituacidk
megoldasainak maximalis ellenallasu és intenzitasu begyakorlasa.

Modszer:

Az Eurdpa-bajnoksagot megel6z6 négy hetes felkésziilés megkezdése el6tt: a
keretedzések alkalmaval és Osszetartasokat szervezve csoportosan a klub edzdék
bevondasaval egyénileg, vagy kis csoportokban kiegészit6 sportok és erGedzések
alkalmazasaval, vided elemzések alkalmazasaval egyénileg, vagy csoportosan, egyéni
versenyelemzésekkel.

A kozvetlen Eurdpa-bajnoki felkésziilés ideje alatt: az edz6taborokban csoportos vided
analizisekkel, idésebb és magasabb szinvonalu versenyz6k segitségével, dobas és
technikai elemek sorozatdnak alkalmazasaval, célfeladatos kiizdelmek alkalmazasaval
maximalis intenzitdst elérve, a pihenés ardnya haromszoros a terheléshez képest.

Versenyeztetés:

Hazai: a kontinensbajnoksagot megel6z6en két hazai valogatéverseny és az orszagos
bajnoksag lesz megrendezve a korosztaly szamara.
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- Nemzetkozi: még az els6 valogatd versenyt megel6z6en februdr 7-8-an lesz egy
nemzetkozi verseny Wolfurtban, majd majus 6-8-dan Antalya-ban. Ugyanezen hénap
végén pedig az Eb el6tti utolsé verseny Bukarestben lesz.

Edzé6tabor:
A féversenyeket kozvetlen megel6z6 felkészité taborok kétszer 4 hét. Ezen fellil a KIMBA
keretein beliil lesz lehet6ség részt venni nemzetkdzi taborban a KIMBA kupat kdvetéen
aprilis végén, valamint terv szerint a vb-re utazo versenyz6k feln6tt nemzetkozi taborban is
részt vehetnek juliusban a budapesti ranking versenyt megel6z6en Tatan, valamint utana
Lengyelorszagban.

Célkit(izés:
Az elmult 10 év tapasztalatait, a jelen keret életkorat, sulycsoportvaltasait és a kozelmult sériiléseit
tekintve:

- Eurdpa-bajnoksag: 1 érem
- Vilagbajnoksag: tisztes helytéllas / 1 pontszerzé hely

c. NGi

Edzék: Ligeti Richdrd, Kapuvari Gabor

A 2024-es év felemdsan sikerlilt az U20-as néi szakag szamara hiszen hosszu id6 utan ujra
teljes mezényben kiemelkedéen szerepelt csapatunk az Eurdpa-bajnoksagon. Ot éremmel
tértlink haza Ujvidékrél és a csapatversenyben is Ukrajna és Torokorszag mogott bronzérmes
lett csapatunk. Ezt kovet6en egy erds felkésziilést tudtak maguk mogott versenyz6ink és
ennek mégse lett meg az eredménye a vildgbajnoksagon, hiszen minddssze Osvath-Nagy
Noéminek sikeriil érmet és jo birkdzast bemutatni. Ennek ellenére 6sszeségében elégedettek
lehetiink a holgyek teljesitményével hiszen olyan orszagokat el6ziink meg akik a mi meritési
lehet&ségeink tobbszordsével rendelkeznek. Tovabbra is a kozponti akadémiai képzés, illetve
valogatott edzG6taborok elengedhetetlenek ezen sikerek fenttartdsaért. Az évek ota
megkezdett munka idén is folytatddik a mindségi, kemény fizikai és mentalis felkészitéssel,
melyet tovabbra is Ligeti Richard és Kapuvari Gabor kovetel meg ebben a korosztalyban. A
tavalyi csapatbdl Osvath-Nagy Noémi, Borsos Viktéria, illetve az utanpdtlas Eurdpa-, illetve
vilagbajnok Elekes Eniké valtott korosztaly, akik mindharman rendszeres éremhozdék voltak
a korosztaly szdmdra, de ennek ellenére erds kerettel vaghatunk bele az idei évbe, igy
bizakoddk vagyunk a korosztaly eredményességét illetéen. A csapat rutinosabb fele mar
bekapcsolddott a felnGtt valogatott keret felkészilésébe, igy t6luk kilonodsen elvarhato a
nemzetkozi szintl birkdzas, de bizakodasra ad okot a fiatalabbak munkabirasa is.
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A felkésziilés menete, edz6taborozas és versenyeztetés:

Az idei év két szakaszra oszthaté. Az elsé ciklus a vegyes felkészlilési szakasz, amelynek sordn
kiilonbo6z6 valogatd és nemzetkdzi versenyeken alakul ki a vdlogatott keretet. A programban
harom hazai valogatd és harom kulfoldi felmérd verseny szerepel. Ebben az id6szakban a
versenyz8k a KIMBA-n, illetve sajat klubjaikban késziilnek a megmérettetésekre. A keret
néhany tagja a feln6tt valogatott kerethez is tartozik, ezért 6k ezt az id6szakot ott toltik. A
kerettagok szamara kotelezd heti egy alkalommal részt venni az utdnpétlas-keretedzéseken.
Kozilik néhdnyan valdszinlleg feln6tt és U23-as versenyeken is indulnak. Természetesen,
ilyen esetben az U20-as nemzetkdzi versenyeket kihagyjak, ez segit elkerilni a versenyzék
fizikai és mentdlis kiégését. A versenyek lezdrultaval keril meghatarozdsra a
vildgversenyekre utazé keret névsora, és megkezdddik a formaba hozo id6szak, vagyis a
kozvetlen felkésziilés a vildgversenyekre. Ebben az id6szakban két, egyenként négyhetes
ciklust van tervben, amelyek a vilagversenyeket megel6z6 négy hetet foglaljak magukba. A
f6 cél, hogy az utazé versenyz6k 100%-os formaban induljanak a vilagversenyeken. Egy
kéthetes kiilfoldi edz6tdbor is be van tervezve, de ha ez nem valdsul meg, akkor a KIMBA-n
készil a csapat a feln6tt kerettel kiegészilve. Ezt kévetSen Tatdn, az Olimpiai K6zpontban
folytatdodnak az edzések. Rendkiviil fontos, hogy a felkésziilés utolsd hetei ilyen kdzponti
edz6tdborban legyenek, mivel a megfelel6 rehabilitaciés eszkdzparknak kdszonhetben a
versenyz6k felfrissilt dllapotban vaghatnak neki az Eurépa-bajnoksagnak. Emellett a kevésbé
egyéni technika fejlesztése, a szabadfogasu védekezés és tdmadas javitdsa, valamint a
versenyeken tapasztalt taktikai hibak kijavitasa. Kiemelt cél tovabba, hogy a versenyz6k
fizikai képességeit illet6en csucsformdba keriiljenek, ezért erre az id&szakra kiilon
edzésprogram lesz Osszeallitva. A vilagversenyek utan masfél hét pihenét kapnak a
versenyz6k, majd folytatddik a felkésziilés a vilagbajnoksagra. Ebben az id&szakban is
tervben van egy kéthetes nemzetkozi edz6tdbor. A tavalyi év tapasztalataibdl tanulva az
utolsé két hét soran kiilon figyelmet kap a versenyz6k mentdlis allapotanak javitdsa és a
fizikai regeneraciojuk. Ezekben a hetekben a technikai hibak kijavitasa és finomhangolasa
keril el6térbe.

Célkitlizés:

Célunk az idei évben az Eurdpa-bajnoksagon minimum 2-3 érem, illetve a vilagbajnoksagon
legaldbb egy érem és egy pontszerz6 helyezés megszerzése.

23



2. U17
a. Kotottfogas

Edz6k: Madarasi Gabor, Korpdsi Bdlint

Magyarorszag U17-es korosztalyu, kotottfogasu szakaganak 6sszehasonlitasa az Eurdpa-
bajnoksagok és vilaghajnoksagok mezényével, az induldi létszam 6sszefiiggésében:

2024. U17 Eurdpa-bajnoksag /Ujvidék/ U17 Orszagos bajnoksag
33 indulé nemzet és 197 versenyz6 91 tagegyesilet, 107 induld

U17 Vildgbajnoksag /Amman/

33 indulé nemzet és 202 versenyz6

2023. U17 Eurdpa-bajnoksag /Tirana/ U17 Orszagos Bajnoksag
31 indulé nemzet és 191 versenyz6 89 tagegyesiilet, 92 induld

U17 Vildgbajoksag /Isztambul/

41 indulé nemzet és 227 versenyz6

2022. U17 Eurdpa-bajnoksdg /Bukarest/ U17 Orszagos Bajnoksag
29 indulé nemzet és 171 versenyz6 90 tagegyesiilet, 106 induld

U17 Vildgbajnoksdg /R6ma/

37 indulé nemzet és 203 versenyz6

2021. U17 Eurdpa-bajnoksag /Szamokov/ U17 Orszagos Bajnoksag
31 indulé nemzet és 181 versenyz6 86 tagegyesiilet, 108 induld

U17 Vildgbajnoksdg /Budapest/

30 indulé nemzet és 196 versenyz6

Nemzetk6zi eredményeket meghatarozo orszagok és Magyarorszdg az U1l7-es
korosztalyban:

A magyar U17-es kotottfogasu csapat az elmult 3 évben stabilan az élmezényben szerepelt
az Eurdépa-bajnoksagokon. 2021-ben, a 12. hely 6ta folyamatosan az els6 6 kozott végzett az
orszagok kdzotti rangsorban. 2024-ben 5., 2023-ban 4., 2022-ben 6. helyen zartak a versenyt.
Az orosz, azeri, ukran és georgiai utanpotlas egyre erésebb, igy télik le vagyunk maradva.
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Viszont sikerilt a torokoket utolérniink, mikdzben a tobbi kdzép és nyugat-eurdpai orszagot
sikerilt lehagyni. A magyar csapat fejlédése az eurépai mezénybe tovabbra is igéretes, de a
keleti rivalisokkal valé versenyzés komoly kihivast jelent.

Ha a vildg birkozdsat vessziik alapul, mar kozel se allunk olyan jol. Az elmult 4
vildgbajnoksagon 6sszesen 2 érmet tudtunk nyerni, mind a kettét 110 kg-ban. Azsia
megerdsodése a birkdzasban az egész eurdpai kotottfogast hatrébb szoritotta és féleg a kis
és kozépsuly kategoridkban.

A felkésziilés menete, edz6taborozas és versenyeztetés:

A felkésziilés egész évben folyamatos lesz, kdszonhet6en a szerdai keretedzéseknek. A bé
keretnek lehetésége van minden szerdan a KIMBA-ban részt venni ezen az edzésen, a
valogatottaknak lehetGséglikhoz mérten a lehet6 legtobbszor, de legalabb a foglalkozasok
50 %-an. Az Eurdpa-bajnoksdgra vald kozvetlen felkésziilés harom hétre van tervezve,
valamint a verseny hete. Két hét pihenét kbvet6en, a vilagbajnoksagot egy 4 hetes kdzvetlen
felkészilés el6zi meg.

Az edz6taborokban elsé sorban a formaba hozdson lesz a hangsuly, valamint a lenti
védekezés finomitasan.

A vdlogatottsag a két hazai valogatdversenyen, valamint az orszagos bajnoksagon fog eldélini.
Azokban a sulycsoportokban, ahol nem egyértelml a helyzet, ott a majusban
megrendezendd roman versenyen lehet végleg bekeriilni a csapatba.

Célkitlizés a valogatottnak az Eurdpa-és vilagbajnoksagra:

A 2025-06s Eurdpa-bajnoksagon a cél, hogy tobb versenyzé is az els6 tiz kozott végezzen, és
1-2 érmet szerezziink, illetve a csapat minden tagja a legjobb formajat tudja hozni a
versenyen.

A vilagbajnoksagon a realis cél, hogy 1-2 éremmeccsig eljussunk és bizva ugyan az éremben,
de legaldbb 1-2 6t6dik helyet megszerezziink, ami stabil jelenlétet biztosit a nemzetkozi
mezdényben és alapot adhat a j6v6beni fejlédéshez.

b. Szabadfogas

Edzék: Siikosd Attila, Ligeti Daniel

Az U17-es korosztalyban mar valamennyi rutinnal rendelkezé sportolék vannak, akik jobb
esetben mar 1-2 vilagversenyt megjartak és tobb nemzetkdzi versenyen szereztek
tapasztalatot. Az elmult évek tendencidja alapjan a magyar szabadfogas sajnos lemaradt a
vilag élvonalatdl, de 1-1 tehetségesebb fiatal rendre oda tud érni a dobogdra ebben a
korosztalyban, amely nagy 6nbizalmat tud adni nekik, mig a fiatalabb generdaciénak hitet. Az
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elmult 4 évet tekintve a magyar szabadfogds egy erésen kozepes eredményt tudott
produkalni a vildgversenyeket tekintve, amely nehezen lesz tarthatd, tekintve, hogy az orosz
és fehérorosz sportoldk ujra szényegre léphetnek. Ebben a korosztdlyban a sportoldk
javarészt még a klubjukban készillnek versenyeikre, de heti egy alkalommal keretedzés
keretein beliil taldlkoznak egymassal és a kozponti felkésziilés részévé valnak, amely jo
alkalom arra, hogy az edz6k is megismerjék Gket. Itt mdar egyre kevesebb a birkdzé, a
lehet6ségek korlatozottabbak, de a tehetség még nagy eld6nyt tud jelenteni. A fiatalok
technikai, fizikai és alloképességi képzettsége nagyon eltérd, ez idén is befolydsold tényezd
lesz a felkészilés sordan, amely egyben egy megoldandé problémat is felvet.
Az U17 korosztaly 2 évet odlel fel, igy a tavalyi év utolsé éves birkézdinak korosztalyvaltasa
miatt az idei évben a vdlogatottnak kozel a fele els6 éves lesz, aminek okdn els6 sorban az
utolsé éves sportoloktdl varjuk a jobb eredményt, de nem zdarhatjuk ki a fiatalabbak jé
szereplését sem.

A felkésziilés menete, edz6taborozas és versenyeztetés:

Mar februartdl elkezd6dik a foglalkozas a b6 kerettel a keretedzések formajaban, amely
ebben a korosztdlyban havonta 4 alkalommal lesz megtartva, ezzel is erGsitve a kdzponti
felkészilést, kiegésziilve az id6sebb korosztdllyal, igy tobb edzépartnerre van lehetGség.
Lehet6ség szerint az U20 valogatottal Osszehangolva zajlik majd a felkészilés, kozos
edzG6taborokkal, ahol oda-vissza sokat tudnak segiteni egymasnak. Az Eurdpa-bajnoksag
el6tt 3 verseny van betervezve (02.07-08. Ausztria, 05.08-11. Romania), hogy fel lehessen
mérni hol is tartunk a nemzetkdzi mezényhodz képest versenyz8ink, majd 3 és fél hét
edz6taborra lesz lehetGség, tekintve, hogy a felkésziilés teljes id6tartama iskolaid6ben zajlik
és ezek a fiatalok mind tanuldk. Az elsé két hétben Budapesten a Koércsarnokban lesz az
edz6tabor, ennek koszonhetGen tobb klub sportoldi is részt tudnak venni ezeken az
edzéseken az iskola ellenére, majd a harmadik hétben a Tatai Olimpiai Sportkdzpontban
folytatodik a felkésziilés. Mivel a szabadfogas zarja az Eb-t, igy 3-4 napot még az U20
valogatottal tolt a csapat Budapesten, ahol a fiatalok forma élesitésére és silyrendezésére
koncentralddik a figyelem.

Az elsé vildgverseny utan 3 hét pihenét kap a valogatott, amely soran a csaldddal tudnak
lenni, sajat klubjukban tudnak edzeni és tolt6dni tudnak egy Ujabb felkésziilési idGszakra,
amely Ujbol hdrom hetet foglal majd magaba.

A vildgbajnoksagra valé felkésziilés Budapesten kezd6dik 2025.07.07-én, majd ezutdn egy
hetes németorszagi edz6tabor kévetkezik egy nemzetkozi edzétaborban, mig a harmadik és
egyben utolsé héten a vb el6tt Ujra Budapesten, igy biztositva a megfelel6 szamu
edzépartnert és felkésziilést a valogatott szamara.

Célkitlizés:

Els6dleges célkitlizés legalabb 2 pontszerzd hely megszerzése az Eurdpa-bajnoksagon, mig a
vilagbajnoksagon 1 pontszerzé hely és a tisztes helytdlldas. Mdasodlagos cél az igazan
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tehetséges fiatalok technikai és mentdlis fejlesztése, hogy a kés6bbiekben az U20
valogatottban mar képzettebb egyének keriilhessenek fel, akikkel komolyabb munkat és
esetleg eredményt lehessen elérni. Elvart cél tovabba, hogy a valogatott batran, motivaltan
és akaratosan dlljon a sz6nyegre.

c. Noi

Edz6k: Gulyds Botond, Kocsis Gdabor, Sleisz Gabriella

Az Ul7-es nGi birkézé vélogatott tavalyi éve vegyes eredményeket hozott. Az Eurdpa-
bajnoksag kimagaslé teljesitményt hozott, ahol Baldzs Eda és Németh Szonja eziistérmet
szerzett, mig a korengedménnyel indulé Szentpal Vivien bronzérmet, Pupp Viktéria pedig az
otodik helyen zart. Azonban a vildgbajnoksagon nem sikeriilt az elvart eredményeket elérni.
Két otodik hellyel zartunk (Szentpal Vivien, Bager Barbara). A néi szakdg azonban nem
hagyta, hogy ezek az eredmények eltantoritsak, és folytatta az ambicidzus felkészilést.

A U17-es korosztalyban idén is torténtek valtozasok, Baldzs Eda, Pupp Viktdria és KoblS Anna
is korosztalyt valtott. Azonban az el6z6 évi eredményes U15-0s korosztalybol tobb versenyzé
is becsatlakozott az U17-esekhez. Az U15-0s Eurdpa-bajnok Zhytovoz Maria, hosszu sériilés
utan ismét rajtra készen all. Bereczki Réka, aki a tavalyi évben U15-0s Eurdpa-bajnoksagon
bronzérmet szerzett szintén ebben a korosztalyban fog versenyezni. Rajtuk kivil még lehet
szdmolni a 2010-es korosztaly legeredményesebb versenyzdivel (Sillei Janka, Balazs Zea). A
korosztalyban tovabbra is versenyezni fog az Eurépa-bajnoki ezlistérmes Németh Szonja és
bronzérmes Szentpal Vivien, valamint a vildgbajnoki 6todik helyezett Bager Barbara, tovabba
a sériilésébdl visszatéré U15-6s Eb bronzérmes Czeglédi Emese is.

Idén az edzdi stabban is torténtek valtozasok, ugyanis Gulyds Botond és Sleisz Gabriella
csatlakozott a mar tavaly is ezzel a korosztdllyal foglalkozé Kocsis Gaborhoz. Az Ul17-es
valogatott 90%-a tovdbbra is a Kozma Istvan Magyar Birkézé Akadémidan folytatja a kozponti
felkészilést, igy egész versenyszezonban nyomon kdvethet6 a teljesitményik.

Az elmult év tapasztalatai értékes tanulsagokkal szolgdltak a csapat szamara, amelyek idén
célzottan éplilnek be a felkésziilésbe. Az U17-es néi birkdzd valogatott eltokélt szandéka,
hogy Uj szintre emelje a teljesitményét, és kiemelked§ eredményeket érjen el a nemzetkozi
porondon. Az idei évben kilondsen nagy hangsulyt kap a csapaton belili versengés, amely
varhatéan tobb sulycsoportban is magas szinvonall kizdelmeket hoz a valogatottsag
megszerzéséért.

A csapat jelenlegi helyzetét vizsgalva egyértelm(ien lathatd, hogy minden feltétel adott a
sikerhez. Az Uj edz6k érkezése friss szemléletet hozhat a felkésziilésbe, mig a versenyz6k
elhivatottsaga és fejl6dési vagya biztositja, hogy az idei szezon a korabbiaknal is
eredményesebb legyen. A valogatott célja nem csupan az eddigi sikerek megismétlése,
hanem a sportagban vald hosszu tavu fejl6dés biztositasa is.
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A felkésziilés menete, edz6taborozas és versenyeztetés:

A felkésziilés Utemezésének megtervezésekor egyik legfontosabb cél volt, hogy a két
kulcsfontossagu vilagverseny kozotti id6szak a lehetd legoptimalisabban legyen kihaszndlva.
Ezzel biztosithatd, hogy a versenyzék a legjobb formajukat a legnagyobb hatdassal bird
eseményekre id6ézitsék (Eurdpa-bajnoksag, vildgbajnoksag), igy a csucsformat a legnagyobb
kihivasokra tudjak elérni. A versenynaptdr és az edzésprogramok Osszhangba hozasa
kiilonosen fontos annak érdekében, hogy a sportolék mind a fizikai, mind pedig a mentdlis
felkésziltségik szempontjabdl a legjobb teljesitményt nyujthassak a vilagversenyeken.

A felkésziilés soran kiemelt szerepet kap, hogy a versenyz6k minél tébb nemzetkozi
versenyen vegyenek részt, ezzel szélesitve tapasztalataikat, és Uj kihivasokkal szembesilve
fejlédjenek. A nemzetkozi versenyek lehet6séget adnak arra, hogy a versenyz6k a sajat
szintjliket a nemzetkdzi mezényhoz mérjék, és valds képet kapjunk arrél, hogy az aktualis
eréviszonyok figyelembevételével melyek azok a sportoldk, akik a legjobb allapotban vannak
és leginkabb alkalmasak arra, hogy a vilagversenyeken kiemelkedé eredményeket érjenek el.
Ezen kiviil, a hazai valogatéversenyeken kivil fontos szerepe van a harom- vagy négy
nemzetkozi felkészité versenynek is, melyek nemcsak a versenyz6k technikai és taktikai
fejl6édésére, hanem a csapat dinamikajanak és felkésziiltségének mérésére is alkalmasak. Az
egyes versenyekbdl levont tapasztalatok és tanulsagok lehet6séget adnak arra, hogy
folyamatosan finomitsuk az edzésprogramokat, figyelembe véve a versenyz6k er@sségeit és
a szlikséges fejlesztési terilileteket. Ezen felll a kontinensbajnoksag el6tti haromhetes
edz6tabor, valamint a vildgbajnoksagot megel6z6 négyhetes edz6tabor kiemelkedd
jelent6séggel birnak, mivel ezek kulcsszerepet jatszanak a csuUcsformdhoz vezet6
felkésziilésben, és lehetGséget biztositanak a versenyz6k szamara, hogy a legjobb fizikai és
mentalis dllapotban érjék el a vilagbajnoki felkésziiltséget.

A versenyid@szak alatt a hangsuly a tovabbi fejl6dés fenntartasan, a meglévé készségek
karbantartdsan, és minimalis terhelés mellett a fizikai és technikai képességek finomitasan
lesz. A pszicholégiai felkésziltség is kiemelt szerepet kap, mivel a versenyhelyzetek
kezelésében elengedhetetlen a mentadlis eré. Az edzéseken a teljesitményszint emelésére, a
faradtsag csokkentésére és a taktikai elemek tokéletesitésére koncentralunk, hogy a
versenyz6k minél tobb versenytapasztalatot gy(jtsenek, és a legjobb formajukat tudjak hozni
a vilagversenyeken. Bizunk abban, hogy a csapat minden tagja eléri a kit(iz6tt célokat, és
eredményesen szerepel a nemzetkozi versenyeken.

A hosszu tavu cél tovabbra is az, hogy a versenyzékben a tamadd birkdzas er6sodjon meg,
és kialakuljon egy olyan a technikai alap, amelyek biztositjdk szamukra a legjobb
teljesitményt a sz6nyegen. Ehhez elengedhetetlen, hogy maximalisan kihasznaljak a kivald
fizikai és kondicionalis képességeiket, hogy minden egyes mérkézés sordn a lehetd
legnagyobb el6nyt szerezhessék meg az ellenfeleikkel szemben. A folyamatos fejlédés, a
megfelel6 edzés- és versenystratégia alkalmazdsa, valamint az edzésmoddszerek
finomhangolasa révén biztositani kivanjuk a csapat sikeres szereplését a kozelgd
vilagversenyeken és a hosszu tavu versenyz8i palyafutasuk soran.
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Célkittizés:

Eurdpa-bajnoksag: két érem megszerzése.
Vildgbajnoksag: pontszerz6 helyezések.

3. Ul15

a. Kotottfogas

Edz6k: Németh Ivan, Kozdk Istvdn

Magyarorszag U15-0s korosztaly kotottfogasu szakaganak 6sszehasonlitasa az eurdpai
mezonnyel az induldi |étszam Gsszefiliggésében:

2019. U15 Eurdpa-bajnoksag /Krakkd/ U15 Orszagos Bajnoksag

25 indulé nemzet és 242 versenyz6 118 tagegyesiilet, 151 indulé
2021. U15 Eurdpa-bajnoksag /Szofia/ U15 Orszagos Bajnoksag

22 indulé nemzet és 208 versenyz6 114 tagegyesiilet, 119 induld
2022. U15 Eurdpa-bajnoksag /Zagrab/ U15 Orszagos Bajnoksag

23 indulé nemzet és 221 versenyz6 159 indulé
2023. U15 Eurdpa-bajnoksag /Kaposvar/ U15 Orszagos Bajnoksag

30 indulé nemzet és 237 versenyz6 145 induld
2024. U15 Eurdpa-bajnoksag /Loutraki/ U15 Orszagos Bajnoksag

25 indulé nemzet és 241 versenyz§ 158 induld

Az U15-0s korosztaly eurdpai mezényében az elmult években egyértelmlen Oroszorszag volt
a legeredményesebb nemzet. A 2019-es és 2021-es U15-0s Eurdpa-bajnoksagon is magasan
6k végeztek az élen a csapatverseny tekintetében. Az oroszok mdgott a griz valogatott
rendre a leger6sebb, de nagyon j6 utdnpétldssal rendelkezik Ukrajna, Orményorszag,
Azerbajdzsan, Torokorszag, Bulgaria és Fehéroroszorszag is.

Az U15-0s 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 ersebb birkdzonemzetek, igy a mezény még erésebbé valt, és a jé
sorsolds esélye minimalizalddott.

Ennek dacdara Magyarorszag ebben a korosztidlyban 2023-ban az orszagok 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.
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Korabban, 2022-ben egy eziist, hdrom bronzérmet és egy 5. helyet, 2021-ben két bronzérem
és harom o6todik hely sikertlt begydjteni. EI6bbin 5., mig utdbbin 6. helyezettek lettilink a
pontversenyben. A 2024-es évben két 5. helyezést tudtunk elérni, ennél az idei évben (2025)
mindenféleképpen jobban szeretnénk szerepelni!

A felkésziilés menete, edz6taborozas és versenyeztetés:

A felkésziilés egész évben folyamatos lesz, kdszonhet6en a szerdai keretedzéseknek. A b6
keretnek lehetésége van minden szerdan a KIMBA-ban részt venni ezen az edzésen, a
valogatottaknak lehetdséglikhz mérten a lehet6 legtobbszor, de legalabb a foglalkozasok
50%-an. Az Eurdpa-bajnoksagra vald kozvetlen felkésziilés kéthetesre van tervezve, valamint
a verseny hete. Els6sorban a formaba hozason lesz a hangsuly, valamint a lenti védekezés
finomitdsan. A valogatottsdg harom hazai, illetve egy, maximum két nemzetkozi versenyen
fog eldélini.

Célkittizés:

Az els6dleges cél nem feltétlen érmekben mérhets, hanem hogy fel tudjuk venni a versenyt
akar az orosz tagdllam birkézoival szemben is és a verseny végeztével érezzék, hogy barkit
meglehet verni. Emellett plusz lendiiletet kapjanak a jov6re nézve.

Helyezések vonatkozasaban: 1-2 érem és 1-2 pontszerzé hely a redlis cél.

b. Szabadfogas

Edz6k: Farkas Gabor, Gulyds Istvdn

Az U15-06s Eurépa-bajnoksag tavaly 0sszesen 26 orszag részvételével zajlott, 6sszesen 237
versenyz6 indult a megmérettetésen. Magyarorszag a versenyt kovet6en a 10. helyezéssel
zarta a rangsort, 0sszegydjtve 20 pontot.

A magyar U15-0s csapat 10 f6bdl allt, minden sulycsoportban egy fével szerepelt. A versenyt
komoly kihivasként élték meg, amely lehet6séget biztositott szdmukra, hogy tapasztalatokat
gyljtsenek és fejlédjenek. Az ilyen megmérettetések kulcsszerepet jatszanak a sportoldk
elémenetelében, hiszen a nemzetkozi szint(i versenyzési élmény segit a készségeik és a
magabiztossaguk fejlesztésében, valamint felkésziti 6ket a jovébeli kihivasokra.

Két versenyzd, Pécsi Szebasztian és Lang Vincze, kiemelkedd teljesitményt nyujtott, hiszen
mindketten az 5. helyezést érték el a sajat sulycsoportjukban. Pécsi Szebasztian a 41 kg-os
kategdridban szerepelt, mig Lang Vincze a 62 kg-os sulycsoportban versenyzett. Az 6
teljesitményilk példdzza, hogy a magyar szabadfogdsu birkdzast fel lehet zarkdztatni a
nemzetkozi élmezényhoz.

Az Osszesitett eredmények azt jelzik, hogy Magyarorszag tovabbra is versenyképes a
nemzetkozi porondon, és a jov6ben is varhatunk tovabbi sikereket fiatal sportoldinktél. Az
Eurdpa-bajnoksagon vald részvétel nemcsak az elért eredmények miatt Iényeges, hanem a
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sportoldink fejl6dése és tapasztalatszerzése szempontjdbdl is, hiszen ezek az élmények
el6segitik a tovabbi nemzetkozi versenyzést és a jov6beli célok megvaldsitasat.

Jelenleg korosztalyonként 1-2 olyan versenyzd van szabadfogdsban, aki a vildgversenyeken
fel tudja venni a harcot a keleti ellenfelekkel szemben is. A klubokkal k&zosen a
keretedzésekkel, illetve a Kozma Istvan Magyar Birkdzé Akadémia kézpontositott edzéseivel
igyekszlink a magyar szabadfogasu birkdzds utanpédtlasat felvértezni az alap technikai-
taktikai tudds széles repertodrjaval. A sportolok toretlen fejlédésének biztositdsa érdekében
kulcsfontossagu tovabba, hogy mindségi edzépartnerekkel készilhessenek. Szandékunk,
hogy olyan ingereket kapjanak versenyzGink, amelyek megfelelnek a vildgversenyek
intenzitdsanak — legyen szé nemzetkozi versenyekrél vagy nemzetkozi edz6taborokrol.
Célunk, hogy ezeket az eseményeket megszervezve a lehet6 legjobb lehet&ségeket
biztositsuk szamukra a fejl6déshez, ezdltal a nemzetkozileg sikeres birkdzdink szamat a
jov6ében novelhessik.

A felkésziilés menete, edz6taborozas és versenyeztetés:

Ez a korosztaly tulnyomé részt még a klubjaban készil. Heti egy alkalommal részt tudnak
venni a szabadfogasu keretedzéseken, illetve a hét barmely napjan a KIMBA edzésein is.

A hazai két valogato verseny és az orszagos bajnoksdg mellett legaldbb ketts, de ha van ra
lehetdség akkor harom nemzetkozi versenyre is el szeretnénk vinni a csapatot. Mivel nagyon
fontos, hogy a masodik vonalat is felzarkdztassuk, kell6képpen motivaljuk, illetve fejlessziik,
ezért a nemzetkozi versenyekre nem csak valogatottakat, hanem a bé keretet szeretnénk
kivinni 14+2 fével. Aprilisban lesz a Gymnasiade, ahol egy f6t fog indulni (tovabbi egy néi
versenyzd mellett) Szatmari Zsoltvezetésével. Majus végén Kolozsvaron lesz UWW verseny,
ide évek ota jar az U15-06s valogatott. A legidealisabb az lenne, ha lenne marciusban,
aprilisban és majusban is egy-egy nemzetkozi verseny.

Az Eb felkésziilés két és fél hetes lesz. Itt a f6 cél a versenyzbk élesitése lesz. A mdsodik héten,
amennyiben lesz lehet6ség Olaszorszagban fognak késziilni az Eb-n induldk, igy ott masfél
hetet toltenek el. A nemzetkézi edz6taborok célja a megfelel6 mindségl edz6partnerek és a
lehet6 legjobb feltételek biztositasa.

Az Eurdpa-bajnoksagot kovetéen sem szeretnénk elengedni a csapat kezét. Az Gszi
sziinetben egy Osszetartd edz6tdbor van tervezve, ahova mar egy-egy utolsé éves U13-as
versenyz6t is meg lehet hivni, ezzel is épitve a kovetkez6 évi U15-6s csapatot.

a. Képzési célok:

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

e Labra tamadasok hatékonysaganak novelése (paros lab, egy lab fej kivil, egy lab fej
belul, boka) — (technika, id6zités, ritmus)

e Labvédések hatékonysaganak novelése (paros lab, egy |ab fej kiviil, egy lab fej belll) —
(finom mozdulatok érzékelése)

e Kontra tamadasok gyakorlasa szituacidkban
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e Llenti munka: porgetés védésének/ tamadasanak végrehajtasanak, orsé
védésének/tamaddasanak végrehajtasanak hatékonysag novelése

e Kondicionalis képességek fejlesztése

e Taktikai elemek elsajatitasa a legfontosabb és leggyakoribb helyzetekben

b. Stratégiai célok:

e |dei évben is legf6bb feladat, az edzésmin6ség magas szinten tartasahoz, a megfeleld
edzG6partnerek biztositasa. Ezt 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 egylittmikodve,
stratégiai célunk, hogy minél tobben latogassak a keretedzéseket, illetve az Akadémia
edzéseit.

e Tamado szellemU birkdzast szeretnénk képviselni a nemzetkdzi mezényben, azonban
ehhez elengedhetetlenek a technikai képzés mellett a mindségi kiizdé mérk&zések.

Célkittizés:

A csapat egészét nézve az a legfontosabb, hogy mindenki ki tudja hozni magabdl a
maximumot. Az Eurépa-bajnoksagon a cél minimum a tavalyi eredmény megismétlése, ami
két érem mérkGzés volt és lehetbleg annak tulszarnyalasa, ami egy éremszerzést jelentene.

c. Noi

Edzok: Szatmari Zsolt, Kadlman Baldzs, Sleisz Gabriella

A magyar nGi U15 korcsoport ,viragkorat” élte/éli az elmult években. Rendre bukkannak fel
tehetséges versenyzdk, akik értékes helyezéseket, érmeket, s6t Eurdpa-bajnoki cimeket
nyertek. A nemzetkozi (eurdpai) mezbényt vizsgalva, feltlinhet, hogy a néi mezényben nincs
akkora akceleracios kiloénbség, mint példaul a hasonld korcsoportu fiuk mezényében. Ez is
kozre jatszhat abban, hogy lépést tudunk tartani Eurdpa legjobbjaival. Mentdlisan és
pszichésen, fontos (kilonosen ebben a korosztalyban) hogy a versenyz6k pozitiv
visszajelzésekkel érkezzenek, haza egy-egy nemzetkozi megmeérettetésrél, mely sikerek nem
csak az érmet szerz6 sportolét, hanem a korilottik lévSket is (akar a klubnal akar a
valogatottnal) motivalttd teszi. Az elért eredmények az Eurépa-bajnoksagokrdl, azt mutatjak,
hogy sportszakmai szempontbdl értékes ,kincsek” vannak a kezeink kozo6tt, de lathaté az is,
hogy az alap technikai tudas néhol instabil és hianyos. Ezért a jov6ben sok id6t és energiat
szlkséges fektetni ennek korrigalasara, amit gyorsabb (itembe érhetnek el azok a sportoldk,
akik szoros egyilttm(ikodést tartannak fent az akadémiaval. A tavalyi évben, ndi csapatunk
egy arany-, két bronzéremmel és két 6todik helyezéssel a pontverseny harmadik helyén zart
a kontinensbajnoksagon. Fontos kiemelni, hogy évek 6ta most volt elGszor teljes a mezdny,
hiszen korabban vagy az oroszok, vagy a fehéroroszok vagy az ukranok nem voltak jelen, és
mindharom nemzet lényeges er6t képvisel a n6i mezényben. Kiemelendd Sillei Janka
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eredménye, aki végig masirozott a teljes mezényodn ugy, hogy minddsszesen egy technikai
pontot értek el ellene, mig 6 34 hajtott végre.

A felkésziilés menete, edz6taborozas és versenyeztetés:

Edzés célok: A potencidlis valogatott jeldltek az év nagy részében a sajat klubjukban
készllnek a versenyekre, ezért fontos, hogy a keretedzéseken rendszeresen megjelenjenek,
hiszen szamunkra is konnyebb lenne, ha még felkésziilési edz6tdborok el6tt az edz6k
megismerhetnék és feltérképezhetnék az erGsségeiket és a hidnyossagaikat.

Versenyek: Az Eurépa-bajnoksag elétt ebben az évben 2 hazai vdlogaté verseny lesz, amihez
egyel6re csak egy nemzetkozi verseny kapcsolddik, ez a hagyomanyos kolozsvari
megmérettetés, illetve extra lehet6ségként Sillei Janka lehet6séget kap aprilisban a
Gymnasiadén is kiprébalni magat. Tervben van, hogy még egy verseny (Lengyelorszag,
Németorszag stb.), ami illeszkedik a felkésziilési tervhez.

Edz6tdbor: AlapvetGen mivel ez az U15-6s korosztaly még nagyon fiatal, ezért az Eurdpa-
bajnoksag el6tt két és fél hetes edzétabor van betervezve. El6re lathatdlag, lesznek olyan,
akik az U17 felkészilési taborokba is meghivast kaphatnak, ez plusz felkészilési lehetdséget
jelent szamukra.

Célkittizés:

Mindig hangsulyozzuk, hogy erre a korcsoportra jellemz6 leginkabb a folyamatos valtozas,
atalakuldas. Minden évben mds-mas dinamikaja, er6ssége van a kontinenstorndknak is.
Bizakoddak lehetlink, mert a kordbbi érmes versenyz6k koziil tobben is, példaul Sillei Janka,
de mellette még Jung Zséfia, Balazs Zea és Pusztai Kata is ennek a korcsoportnak a tagja idén
is. Az idei évben 2 érem és 2 pontszerz6 hely megszerzése a cél.
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IV. Strandbirkdzas

2025-ben immar hatodik alkalommal kerdl kiirasra a Strandbirkézé Orszdgos Bajnoki Sorozat.
Az idei évben a kordbbiaktdl eltéréen két allomas keril megrendezésre. A hazigazda
ismételten a Soltvadkerti TE, akik évrél évre rendezik meg magas szinvonalon az eseményt. Az
érdekl6dés sajnos még mindig elég alacsony, annak ellenére, hogy a korcsoportok at lettek
alakitva, hogy a fiatalabbak is versenylehet6séghez jussanak, valamint az allomdasokért kilon-
kiilon pontokat gy(ijthetnek az egyesiiletek.

A nemzetkozi szovetség szandéka tovabbra is, hogy a jévSben ott lehessen a strandbirkdzas
az olimpian. Los Angelesben ugyan mar nem, de az azt kdvetd 2032-es brisbane-i jatékokon
ez még lehetséges.

Sajnalatos volt, hogy nagyszabasi ANOC World Beach Games nem keliilt megrendezésre,
megfosztva a lehetGségtdl azt a 7 sportoldinkat, akik kvalifikdltak magukat az eseményre.

Az eredetileg 2022-re tervezett dakari ifjusagi olimpia jatékok programjan is szerepelt a
strandbirkézas, az eseményt azonban elhalasztottak. A 2026-ra halasztott jatékok
programjaban tovabbra is szerepel a szakag 4 férfi és 4 n6i kategdridval.

Strandbirkozé események 2025

Verseny megnevezése Helyszin Id6pont
Strandbirkdzé OB - I. allomas Kisk6ros julius 12.
Strandbirkdz6 OB - Il. allomas Soltvadkert julius 26.
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V.

Mellékletek

1. Felndtt kotottfogas éves tervezet

1. |edz6tabor Budapest janudr 2-4. 20+4
2. |edz6tabor Budapest janudr 6-10. 20+4
3. [Klub januar 13-17.
4. |klub januar 20-24.
valogatd verseny Budapest januar 25.
5. |edzG6tabor Budapest januar 27-31. 20+4
edz6tdbor Budapest januar 30-31. 20+5
6. |edzGtabor Budapest februar 3-4. 20+4
1. Ranking Series Zagrab (CRO) februar 5-9. 15+4
7. |edzG6tabor Porec (CRO) februar 10-16. 10+4
8. | edzG6tabor Porec (CRO) februar 17-21. 10+4
9. |edzG6tabor Budapest februar 24-28. 20+4
edzG6tabor Budapest februar 26-28.
edz6tabor Budapest februar 26-28.
2. Ranking Series Tirana (ALB) februar 26.-marcius 2. 10+4
10. | edz6tdbor Budapest madrcius 3-7. 10+4
11. | edz6tabor Porec (CRO) marcius 09-15. 1044
U23 EB Tirana (ALB) marcius 10.-16. 7+4
12. | edz6tdbor Budapest marcius 17-21. 20+4
13. | edz6tabor Tata/ nemzetkézi 50 6 marcius 24-28. 20+4
14. | edz6tabor Tata/ nemzetkézi 50 6 marcius 31-3prilis 4. 20+4
15. | Eurépa-bajnoksag Bratislava (SVK) akkred aprilis 7-13. 6+4
16. | pihené aprilis 14-20.
17. | edz6tabor Budapest aprilis 21-27. 20+4
18. | edz6tdbor Lakitelek aprilis 28-majus 1. 16+4
19. | edz6tdbor Budapest majus 5-9. 20+4
20. | edz6tabor Budapest majus 12-16. 20+4
21. | edz6tabor Matrahdza majus 19-23. 20+4
22. klub majus 26-30.
23. |klub junius 2-6.
Orszagos-bajnoksag Budapest JUnius 7.
24. | edz6tabor Budapest junius 9-13. 20+4
25. | edz6tabor Irdn junius 17-22. 8+2
26. | edzGtabor Irdn junius 23-28. 8+2
Katonai VB junius 23-28. 441
27. | edz6tabor Budapest junius 30-julius 4. 14+4
28. | edzGtabor Budapest julius 7-11. 20+4
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29. | edz6tdbor Budapest julius 14-16. 20+4
30. | 4. Ranking Series Budapest (HUN) julius 17-20. 7+4
31. | edzGtabor Tata/ nemzetkdzi julius 21-25. 16+3
32. | edzG6tabor Tata/ nemzetkozi julius 28-augusztus 1. 16+3
33. | edz6tabor Budapest augusztus 4-6. 20+4
Nemzetkozi Verseny Romania/ Bukarest augusztus 7-10. 9+3
34. | edz6tabor Budapest augusztus 11-15. 20+4
35. | edzG6tabor Budapest/nemzetkozi augusztus 18-22. 20+4
36. | edzGtabor Tata/ nemzetkozi augusztus 25-29. 20+4
37. | edzGtabor Tata/ nemzetkdzi szeptember 1-5. 20+4
38. | edzGtabor Tata/ nemzetkdzi szeptember 8-12. 20+4
Vilagbajnoksag Zagrab (CRO) szeptember 13-21. 6+4
39. | edzétabor Budapest szeptember 22-26. 20+4
40. | edz6tabor Budapest szept. 29-oktéber 5. 20+4
41. | edz6tabor Budapest oktdber 6.-10. 20+4
42. | edz6tabor Budapest oktéber 13.-18. 20+4
43. |U23 VB Ujvidék (SRB) oktéber 20.-26. 4+2
44. | pihené/klub edzés oktdber 27.-31.
45. | pihené/klub edzés november 3.-7.
46. | edz6tabor Budapest november 10.-14. 20+4
47. | edz6tabor Szlovakia november 17.-21. 16+4
48. | edz6tabor Szlovakia november 24.-28. 16+4
49. | edz6tébor Budapest december 1.-5. 20+4
50. | edz6tabor Matrahdza december 8-12. 20+4
51. | edz6tabor Matrahdaza december 15-19. 20+4
52. | edzG6tabor Budapest december 22-23. 20+4
edz6tabor Budapest december 29-30. 20+4
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2. Felnétt szabadfogas éves tervezet

1. |edz6tabor Budapest januar 2-4. 15
2. |edzG6tabor Budapest januar 6-10. 15
3. |edzG6tabor Budapest januar 13-17. 15
4. |klub edzés januar 20-24.
4. | Hazai valogatd Budapest janudr 25.
5. |edz6tabor Budapest janudr 27-31. 15
6. |edz6tabor Budapest februar 3-4. 15
6. |I. Ranking nk.-i verseny Zagrab (CRO) februar 5-9. 6+2
7. | edz6tabor Budapest februar 10-12. 15
7. | Petko Sirakov-Ivan lliev U23 | Széfia (BUL) februar 13-16. 6+2
8. | edzG6tabor Budapest februar 17-21. 15
9. |edz6tabor Budapest februar 24-25. 15
9. | Il. Ranking nk.-i verseny Tirana (ALB) februar 25-28. 6+2
10. | edz&tdbor Budapest marcius 3-7. 15
11. |U23 EB Tirana (ALB) marcius 10-16. 6+2
12. | edz6tabor Budapest marcius 17-21. 15
13. | edz6tébor Tata marcius. 24-28. 6+2
14. | edz6tébor Budapest marcius 31-aprilis 4. 15
14. | edz6tabor Budapest aprilis 3-5. 15
15. | Feln6tt EB Pozsony (SVK) aprilis 7-13. 4+2
16. | pihend aprilis 14-18.
17. | edz6tabor Budapest aprilis 21-25. 12
18. | edz6tabor Budapest aprilis 28-majus 2. 12
19. | edz6tébor Budapest majus 5-9. 12
20. | edz6tabor Budapest majus 12-16. 12
21. | edz8tabor Irdn majus 19-23. 4+1
22. | edz6tabor Irdn majus 26-31. 4+1
23. | edz6tabor Budapest junius 2-6. 12
Orszagos-bajnoksag Budapest junius 7.
24. | edz8tabor Budapest junius 9-13. 12
25. | edz6tabor Tata (juniorokkal) junius 16-22. 8+2
26. | edz6tabor Tata (juniorokkal) junius 23-29. 8+2
Katonai VB junius 23-28. 2+1
27. | edz8tabor Budapest junius 30-julius 3. 10
27. | Spanyol nagydij Madrid (ESP) julius 4-6. 6+2
28. | edz6tabor Tata (nemzetkdzi) jalius 7-11. 12
29. | edz6tabor Tata (nemzetkozi) julius 14-16. 12
29. | IV. Ranking nk.-i verseny Budapest julius 17-20. 6+2
30. | edzG6tabor Budapest julius 21-25. 12
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31. | edzétabor Budapest julius 28-29. 12
31. | Ziolkowski nk.-i verseny Varsé (POL) julius 30-augusztus 3. 6+2
32. | pihené augusztus 4-8.
33. | edzétabor Budapest augusztus 11-15. 12
34. | edz6tabor Nemzetkozi? augusztus 18-24. 6+1
35. | edzétabor Nemzetkozi? augusztus 25-29. 6+1
36. | edzGtabor Budapest szeptember 1-5. 12
37. | edz6tabor Tata szeptember 8-11. 12
38. | Felnétt VB Zagrab (CRO) szeptember 13-21. 5+2
39. | edzétabor Budapest szeptember 22-26. 12
40. | edz6tabor Nemzetkozi szeptember 29-oktdber 5. 6+2
41. | edz6tabor Nemzetkozi oktober 6-10. 6+2
42. | edz6tabor Tata oktober 13-18. 12
43, |U23 VB Ujvidék (SRB) oktéber 20-26. 3+1
44. | pihené/klub edzés oktéber 27-31.
45, | pihen6/klub edzés november 3-7.
46. | edz6tabor Budapest november 10-14. 12
47. | edz6tabor Szloviékia november 17-21. 8+2
48. | edz6tabor Szlovdékia november 24-28. 8+2
49. | edz6tabor Budapest december 1-5. 12
50. | edz6tabor Matrahaza december 8-12. 12
51. | edz6tabor Mdtrahaza december 15-19. 12
52. | edz6tabor Budapest december 22-23. 12
edz6tabor Budapest december 29-30. 12
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3. Felnott n6i éves tervezet

1. |edzG6tabor Budapest januar 2-3. 14+3
2. |edzG6tabor Nemzetkozi tabor Wladyslawowo januar 6-10. 12+3
3. |edz6tdbor Nemzetkozi tabor Wladyslawowo januar 13-17. 12+3
verseny Ivan Yarigin emlékverseny 3+1
4, klub januar 20-24.
verseny Hazai feln6tt valogato januar 25.
5. |edz6tdbor Budapest janudr 27-29. 14+3
edzG6tabor Budapest janudr 30-31.
6. |edz6tabor Budapest februar 3-4. 14+3
verseny 1st Ranking Series / Zagreb februar 5-9. 9+4
7. |edz6tabor Tata / Nemzetkozi februar 10-14. 16+4
8 |edz6tabor Tata / Nemzetkozi februar 17-21. 16+5
9. |edz6tdbor Budapest februar 24-29. 11+2
verseny 2nd Ranking Series / Tirana februar 26-marcius 2. 4+1
10. |edzG6tabor Tata marcius 3-7. 14+3
11. |edz6tabor Porec nemzetkdzi tabor marcius 9-15. 6
verseny U23 Eurdpa-bajnoksag /Tirana ALB/ marcius 9-13. 6+1
12. |edzG6tabor Budapest marcius 19-21. 12+3
13. | edz8tabor Tata marcius 24-28. 14+3
14. | edz6tabor Tata marcius 31-aprilis 4. 14+3
15. |edzG6tabor Budapest aprilis 6-7. 10+4
p— Esl;/ott Eurdpa-bajnoksag /Pozsony aprilis 7-13. 543
16. Pihené aprilis 14-18.
17. Pihend aprilis 21-25.
18. Klub aprilis 28-majus 2.
19. Klub majus 5-9.
Klub majus 12-16.
20. |verseny Feln6tt OB majus 17.
21. | edzGtabor Budapest majus 19-23. 8+2
22. | edzG6tabor Budapest majus 26-30. 8+2
23. | edzG6tabor Budapest junius 2-6. 8+2
24. | edzGtabor Budapest junius 9-13. 8+2
25. | edzGtabor Tata /Juniorokkal kdzos/ junius 16-20. 442
26. | edzGtabor Tata /Juniorokkal k6z6s/ junius 23-27. 4+
Katonai VB junius 23-28. 4+1
27. | edzG6tabor Budapest jalius 1-4. 14+3
28. | edzG6tabor Budapest julius 7-11. 14+3
29. | edzG6tabor Budapest julius 14-16. 14+3
verseny 4th Ranking Series / Budapest julius 17-20. 20+4

39




30. |edz6tabor Tata / Nemzetkozi julius 21-25. 12+4
31. |edz6tabor Tata / Nemzetkozi julius 28-29. 12+4
verseny Varso Poland Open julius 30-augusztus 3. 8+4
32. |edzGtabor Spala /POL/ ha van augusztus 4-9. 10+4
33. | edzG6tabor Budapest augusztus 11-15. 16+4
34. |edzG6tabor Budapest augusztus 18-22. 16+4
35. | edz6tabor Tata v. Szerbia augusztus 25-29. 12+3
36. |edzGtabor Tata v. Szerbia szeptember 1-5. 12+3
37. |edzG6tabor Tata szeptember 8-12. 16+4
38. |verseny Felndtt Vilagbajnoksag Zagrab /CRO/ | szeptember 15-21. 5+3
39. Pihené szeptember 22-26.
40. |edz8tabor Budapest szeptember 29-oktdber 3. 16+4
41. |edz6tébor Tata U23 oktdber 6-10. 14+3
42. |edz6tabor Tata U23 oktéber 13-17. 14+3
43. |verseny U23 Vilagbajnoksag Novi Sad /SRB/ oktéber 20-24. 5+2
44, Pihend oktéber 27-31.
45. |edz6tdbor Bp. alapozd november 3-7. 17+3
46. | edz6tdbor Bp. alapozd november 10-14. 17+3
47. | edz6tdbor Tata alapozd november 17-21. 16+3
48. |edz6tdbor Tata alapozd november 24-28. 16+3
49. | edz6tdbor Matrahdza alapozd december 1-5. 16+3
50. |edzGtabor Matrahdza alapozd december 8-12. 16+3
51. |edz6tabor Budapest alapozé december 15-19. 17+3
52. | edz6tabor Budapest alapozé december 22-23. 17+3
edzG6tabor Budapest alapozd december 29-30. 1743
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4. U20 éves tervezetek

a. Kotottfogas

EDZOTABOROK
Datum Helyszin .:-\er‘:::;?klfzzz?k? Megjegyzés
06.02-07. KIMBA 20+2 bejards
06.09-13. KIMBA 20+2 8+1 Kolonics, a tobbi bejards
06.16-21. Tata 20+2
06.23-28. Tata 20+2
07.21-25. Tata 10+2 felnétt tabor, lejards/kulsés
07.28-08.01. Tata 10+2 felnGtt tabor, lejards/kilsés
08.04-09. KIMBA 20+2
08.11-16. KIMBA 20+2
VERSENYEK
Datum Helyszin T\Z:Z::i?;ijii:; Megjegyzés
05.06-08. Antalya (TUR) 4+2 az irasbeli érettségi akkor lesz
05.30-06.01. Porec (CRO) 10+2
06.30-07.06. Caorle (ITA) 10+2 Eurdpa-bajnoksag
08.18-24. Szofia (BUL) 10+2 vilagbajnoksag
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b. Szabadfogas

EDZOTABOROK
Datum Helyszin .:-\er‘:::;?klfzzz?k? Megjegyzés
2025.04.28-05.02. Tata 15+2 KIMBA nk. tabor
2025.06.02-06. Korcsarnok 20+2 Bejards
2025.06.09-13. Kércsarnok 20+2
2025.06.16-21. Tata 20+2
2025.06.23-28. Tata 20+2
2025.07.21-25. Lengyelorszag VB induldk+1
2025.07.28-08.01. Kércsarnok 16+2
2025.08.04-09. Kércsarnok 1642
2025.08.11-16. Tata 16+2
VERSENYEK
Datum Helyszin T\Z:Z::i?;ijii:; Megjegyzés
2025.01.25. BHSE - Felnétt valogatd verseny
2025.02.7-8. Wolfurt (AUT) 8
2025.03.01. Kakucs - I. valogaté verseny
5025.04.26-27. KIMBA i Il. Valogatd Verseny (KIMBA
CUP)
2025.05.05-08. Antalya (TUR) 5+1
2025.05.24. Dunakeszi - U20 0B
2025.05.28-06.01. Bukarest (ROU) 1242
2025.06.30-07.06. Caorle (ITA) 10+2 U20 Eb
2025.07.17-21. Budapest 4+1 Ranking Series
2025.08.18-24. Szofia (BUL) 5+2 U20vb
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NGi

EDZOTABOROK
Datum Helyszin .:-\er‘:::;?klfzzz?k? Megjegyzés
04.28-05.02. Tata 20+2 KIMBA nemzetkozi
06.02-06.06. KIMBA 14+2 bejaros
06.09-06.13. KIMBA 14+2 edz6tabor
06.16-06.21. Tata 14+2 edz6tabor
06.23-06.28. Tata 14+2 edz6tabor
07.21-07.25. Tata 1042 Feln6tt nemzetkozi
07.28-08.01. Tata 10+2 Feln6tt nemzetkozi
08.04-08.09. K'M(E;g/jpa'a 2042
08.11-08.16. Tata/KIMBA 20+2
VERSENYEK
Datum Helyszin T\Z‘;Z::;t,;klfzzzg Megjegyzés

02.07-08. Wolfurt (AUT) 10+1

03.10-16. Tirana (ALB) 2+1 U23 Eb

04.26-27. KIMBA 14+2 KIMBA CUP

05.06-08. Antalya (TUR) 3+1
05.29-06.01. Bukarest (ROU) 10+2
06.30-07.06. Caorle (ITA) 10+2 U20 Eb

07.17-20. Budapest 2+1 Ranking

08.18-24. Széfia (BUL) 6+2 U20 vb
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a. U17 éves tervezetek

a. Kotottfogas

EDZOTABOROK
. , Tervezett |étszam . .
Datum Helyszin (versenyz6k + edzk) Megjegyzés
majus 19-23. Bejards, KIMBA 24+2
‘s KIMBA
majus 26-31. /kollégium/ 2442
junius 2-7. Tata 24+2
jualius 7-11. KIMBA 24+2
o Vajdasagi
lius 14-19. .. 20+2
Julius ? Akadémia (SRB) 0+
julius 21-26. KIMBA (Kolonics) 20+2
VERSENYEK
. . Tervezett |étszam . .
Datum Helyszin (versenyz6k + edz6k) Megjegyzés
februar 21-23. Zagrab (CRO) 22+2
marcius 23. ESMTK/Budapest Valogato
aprilis 13. Cegléd Valogato
majus 4. Eger Valogatd
majus 8-11. Bukarest (ROU) 12+2
junius 9-15 Skopje (MKD) 10+2 Eurdpa-bajnoksag
julius 29- aug. 3. Athén (GRE) 5+2 vilagbajnoksag
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b. Szabadfogas

EDZOTABOROK
Datum Helyszin .:-\er‘:::;?klfzzz?k? Megjegyzés
2025.05.19-23. Kércsarnok 20+2
2025.05.26-31. Kércsarnok 20+2
2025.06.02-07. Tata 2042
2025.06.09-12. Korcsarnok 10+2 U20 vélogatottal egydtt
2025.07.07-11. Kércsarnok 20+2
2025.07.14-18. Lipcse (GER) 10+2 Csak a valogatottak
2025.07.21-26. Kércsarnok 20+2
VERSENYEK
Datum Helyszin {\Z';‘:::;?klftzzzé:; Megjegyzés
2025.02.07-08. Wolfurt (AUT) 8+1
2025.05.08-11. Bukarest (ROU) 8+1
2025.06.09-15. Szkopje (MKD) 10+2 U17 Eurdpa-bajnoksag
2025.07.28-08.03. Athén (GRE) 10+2 U17 vildgbajnoksag
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NGi

EDZOTABOROK
Datum Helyszin .:-\er‘:::;?klfzzz?k? Megjegyzés
04.28-05.02. Tata KIMBA tabor
05.19-23. Budapest, KIMBA 20+3 bejards
05.26-31. Budapest, KIMBA 20+3
06.02-07. Tata 20+3
06.30-07.04. Budapest, KIMBA 20+3 bejards
07.07-11 Budapest, KIMBA 2043
118 | ity | 0
07-21-26 Budapest, KIMBA 20+3
VERSENYEK
Datum Helyszin {\Z';‘:::;?klftzzzé:; Megjegyzés
02.06-07. Wolfurt (AUT) 14+2
02.21-23. Zagrab (CRO) 11+2
03.16. Abony Hazai valogaté
03.12. Vasas hazai valogaté
04.25. Budapest, KIMBA KIMBA CUP (U20)
05.03. Abony OB
05.08-11. Bukarest (ROU) 15+2
06.11-13. Skopje (MKD) 10+3 Eurdpa-bajnoksag
07.30-08.01. Athén (GRE) 5+2 vilagbajnoksag
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b. U15 éves tervezetek

a. Kotottfogas

Tervezett létszam

Datum Helyszin (versenyzsk + edzék) Megjegyzés
junius 9-13. Tata 30+2
junius 16-20. Tata 30+2
junius 23-27. KIMBA 20+2

Tervezett létszam

Datum Helyszin (versenyz6k + edz8k) Megjegyzés
marcius 9. Dunakeszi 1. valogatd verseny
aprilis 26. Kaposvar 2. valogato verseny
majus 18. Cegléd Orszagos Bajnoksag

majus 22-25. Kolozsvar (ROU) 14+2
junius 25-28. Caorle (ITA) 10+2 U15 Eurdpa-bajnoksag
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b. Szabadfogas

(versenyzdk + edzdk)

EDZOTABOROK
. , Tervezett létszam . .
Datum Helyszin (versenyz6k + edz6k) Megjegyzés
kar mas val kkal
04.22-25. Tata/Budapest 20+2 akar mas‘ya”ogatotta 2
kozbsen
06.09-13. Budapest/ 2042
Romania
I 2 .
06.14-24, Olaszorszag/ 1342 (ITA csak az indulk)
Budapest
10.27-30. Tata/Métrahéza 2042 akar mas valogatottakkal
ko6zosen
VERSENYEK
. , Tervezett |étszam . .
Datum Helyszin (versenyz6k + edz6k) Megjegyzés
03.08. Dunakeszi 1. valogaté hazai verseny
04.04-14. Zlatibor (SRB) 1 Gymnasiade
04.19. Pécs 2. valogatd hazai verseny
05.11. Dunakeszi Orszagos bajnoksag
05.22-25. Kolozsvar (ROU) 14+2 UWW verseny
06.25-28. Caorle (ITA) 10+2 EB
c. Néi
EDZOTABOROK
Datum Helyszin e el Megjegyzés

2025.06.09-13

Tata v. KIMBA v.
Dunavarsany

20+2

2025.06.16-20

Tata v. Matrahaza
v. Dunavarsany

20+2

2025.06.23-24

Budapest/KIMBA

13+2

48




VERSENYEK

Datum Helyszin .:-\er‘:::;?klfzzz?k? Megjegyzés
2025.03.08. Dunakeszi Valogatdé
2025.04.04-14. Zlatibor (SRB) 1+1 ISF U15 Gymnasiade
2025.04.19. Pécs Valogato
2025.05.11. Dunakeszi U15 OB.
2025.05.22-25. Kolozsvar (ROU) 16+2 UWW nemzetkdzi verseny
2025.06.25-28. Caorle (ITA) 10+2 U15 Eurdpa-bajnoksag
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