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Bevezető 

 

A 2024-es esztendő a magyar öttusa éve volt, és nem csak felnőtt szinten. Az utolsó olimpiai 

ciklus három éve alatt (2022-2024), az utánpótlás korosztályok remekül teljesítettek a 

korosztályos világversenyeken, annak ellenére, hogy sportágunk számos változáson ment 

keresztül. Közös célunk, hogy az államtitkárság és a Magyar Öttusa Szövetség sportágfejlesztési 

stratégiájának megfelelve építsük és fejlesszük utánpótlásunkat, amely kihat nemzetközi 

eredményességünkre is. Megalapozva ezzel, a jövőbeli felnőtt nemzetközi sikerességünket is.  

Az újabb négyéves olimpia ciklus kezdetével, a fő cél, hogy a jelenlegi felnőtt keretünkhöz 

csatlakozva, a még utánpótlás korcsoportú versenyzőink felzárkózzanak, és ők adják, a Los 

Angeles-i (2028) és az Ausztráliában (2032) megrendezésre kerülő nyári olimpia, öttusa 

csapatának gerincét. Ehhez egy olyan válogatási és versenyeztetési szisztéma kerül 

kialakításra, mely a szövetség utánpótlás programjával fut párhuzamosan és figyelembe vesz 

számos olyan szempontot, ami meghatározásra került a sportirányítás részéről. 

Az idei év lesz az első olyan versenyévad, ahol a teljes nemzetközi öttusamezőny, az új öttusa 

szakággal készül és versenyez, így az előző évekkel ellentétben, 2025 lesz az első olyan évünk, 

ahol a felnőtt válogatott keretek irányítása és az utánpótlás válogatott keretek irányítása 

azonos szakmai szempontok mentén zajlik majd. Ez egy olyan hosszú távú project, ahol évről 

évre kell fejlődnünk és alkalmazkodnunk, rendszeresen új elemeket beemelve utánpótlás 

programunkba, versenyeztetési rendszerünkbe, válogatási kiírásainkba, a hazai öttusa érdekeit 

szem előtt tartva, ismerve múltunkat, tanulva hibáinkból. 

1. melléklet – utánpótlás világversenyek eredményei korosztályos bontásban, 2022-2024 

 

Célkitűzések 

 

Az elsődleges célunk, hogy tartsuk az elmúlt négy év eredményességét az utánpótlás 

korosztályokban a nemzetközi versenyeken. Törekednünk kell a lehető legeredményesebb 

szereplésre. Célunkat szem előtt kell tartanunk az éves felkészülés és válogatás során. 

Az eredményes utánpótláskorú versenyzőinket szisztematikusan, a szakosztályokkal 

együttműködve fel kell építenünk úgy, hogy a jelenleg 20 éves, vagy annál fiatalabb versenyzők 

stabil és eredményes tagjaivá váljanak a jövő felnőtt válogatottjának. Ehhez az idei évben, az 

idősebb (junior) korosztályú nemzetközi eredményekkel már rendelkező, kiemelkedő 

versenyzőknek lehetőséget kell biztosítanunk a felnőtt korosztályban való nemzetközi 

versenyeztetésre. 
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Erre lehetőséget teremthet, a hazai fedettpályás nemzetközi verseny, egy felnőtt világkupa 

(felnőtt válogatási elvek függvénye), egy „B” kategóriás felnőtt nemzetközi verseny vagy a 

versenyszezon végén megrendezésre kerülő U24 Európa-bajnokság, a saját korosztályos 

nemzetközi versenyeik mellet. 

A következő években minden szükséges segítséget meg kell adnunk az edzőknek és az 

egyesületeknek ahhoz, hogy a top felnőtt versenyzőink mögött kialakulhasson egy minőségi, 

fiatalokból álló versenyző állomány. Ehhez elengedhetetlen a szövetség és a szakosztályok 

közötti szorosabb együttműködés. Céljaink eléréséhez és az eredményeink megtartásához 

tovább kell fejlődnünk több területen is, figyelembe véve a nemzetközi eredményeket. 

Követnünk kell sportágunk fejlődését, külön, a különböző szakágakban, és összeségében is. 

Az eredmények elemzésére és összehasonlítására jobban oda kell figyelnünk. Az eddigi ismert 

eredmények kielemzésével, és egy újfajta tudományos háttér létrehozásával, fejlesztésével 

(labor/mérések/dietetika/statisztikai mutatók/verseny elemzések/felmérők) sokat 

mozdulhatunk előre, minden egyes versenyzőnk vonatkozásában. Az egyes szakágakat 

különböző módon és módszerrel kell vizsgálnunk, mert olyan dinamikusan fejlődik a 

nemzetközi mezőny és a sportág, hogy folyamatos monitorozás nélkül nem lehetünk sikeresek. 

 A célkitűzések meghatározása az idei évben sem egyszerű, a sportágat érintő rendszeres 

szabályváltozások miatt. Ismernünk kell hozzá saját versenyző állományunkat, az egyes 

sportólók kvalitásait, az előző évek nemzetközi eredményeit és a nemzetközi mezőny 

teljesítményében bekövetkező változásokat. 

 

Meghatározás korosztályonként: 

2024. a nemzetközi eredményesség tekintetében, kiemelkedő éve volt a magyar öttusának, az 

utánpótlás korosztályokban is. Ennek ellenére, az utánpótlás korosztályok nemzetközi 

eredményességének meghatározásakor reális és elfogadható célokat kell megfogalmaznunk. 

Ismerve azt a tényt, hogy az utolsó négy évben (2021-2024), az utánpótlás világversenyeken, 

az egyéni versenyszámokban, 19 sportolónk összesen 32 érmet szerzett, de a megszerzett 

egyéni érmekből, 20 érmet, 7 versenyző gyűjtött össze. Olyan kiemelkedő utánpótlás 

versenyzőink szerezték az érmek nagy részét, akik több korosztályban és több világversenyen 

is dobogóra állhattak az évek során. 

A célkitűzések meghatározásakor, vizsgálnunk kell a különböző korosztályok nemzetközi 

erősségi szintjét, a vizsgált korosztályok közötti különbségeket és a világversenyek közti 

nehézségi eltéréseket is. A meghatározott célokhoz és a célok esetleges megvalósulásához 

mindennél fontosabb a közös összefogás és az együttműködés (MÖSZ-SZAKOSZTÁLY- 
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SZAKEMBER-SPORTOLÓ). A célkitűzés irányadó jellegű, mert a legfiatalabbaknál nem 

elsősorban az eredményességünk a legfontosabb szempont. 

Rengeteg versenyző ért el sikereket az alsóbb korosztályokban, de a későbbiekben nem tudták 

már hozni az elvárt nemzetközi szintet, vagy a 15-17 évesen mutatott formájukat. Ezért a 

legfontosabb cél a jövőben, a fokozatos építkezés, hogy U19 és Junior korosztályokban legyünk 

eredményesek elsősorban. Az idősebb utánpótlás korosztályokban eredményesen versenyző 

sportolóinkból lehet eredményes felnőtt versenyzőket nevelnünk. 

2. melléklet – 2025-ös eredményességi célkitűzések korosztályos bontásban 

 

Versenyeztetés 

 

A versenyeztetés az egyik jelentős eleme a felkészülésnek. A legfontosabb számunkra, hogy a 

legerősebb és a legjobb csapatot választhassuk ki a válogató versenyek során, az év fő 

versenyeire, figyelembe véve az életkori sajátosságokat, eltéréseket, a sportolókban rejlő 

potenciált. Odafigyelve az összes utánpótláskorú versenyzőre, beleértve a fiatalabbakat is. 

Az év fő nemzetközi versenyei: 

Időpont: Korosztály: Verseny: Helyszín: 

 
2025.06.03. - 2025.06. 08. JUNIOR Európa - bajnokság Drzonkow Lengyelország  

2025.06.20. - 2025.06. 27. U17 Európa- bajnokság Barcelona Spanyolország  

2025.06.25. - 2025.06.29. JUNIOR Világbajnokság Székesfehérvár Magyarország  

2025.07.17. - 2025. 07.20. U17 Világbajnokság Johannesburg 

Dél-afrikai 

Köztársaság 
 

2025.07.26. - 2025.07.31. U15 / U19 Európa-bajnokság Kaunas Litvánia  

2025.08.21. - 2025.08.24. U19 Világbajnokság Druskininkai Litvánia  
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Felkészülés 

 

Az éves felkészülés nagy része az eddigi évekhez hasonlóan egyesületi keretek között zajlik. A 

szakosztályoknál folyó műhelymunkát, a versenynaptárhoz és az év fő versenyeihez igazított, 

közös edzőtáborok és közös edzések szakítják majd meg. Az év során (alapozó időszak/verseny 

időszak) meg kell találni az egyesületi és a válogatott felkészülés megfelelő arányát. A közös, 

válogatott felkészülés továbbra is a nyári időszakban lesz hangsúlyos, amikor a válogatott 

kereteink a világversenyekre készülnek. Ennek főbb okai: 

▪ az utánpótlás korosztályok iskolai elfoglaltsága, 

▪ az évek óta problémát jelentő nyári vívó felkészülés megfelelő kiváltása és pótlása, 

▪ a megfelelő felkészülési lehetőségek megteremtése, azon tehetséges versenyzők 

számára, akik kis utánpótlásműhelyekből, vagy vidékről érkeznek, 

▪ a szakosztályi felkészülés biztosítása mellett, közös edzések végzése az utánpótlás 

keretek, és a mögöttük álló fiatal tehetségek számára, 

▪ szakmai segítségnyújtás, iránymutatás. 

A nyári közös felkészülés mellett, további összetartásokat és táborokat kell tartanunk 

rendszeresen, egyeztetve az érintett szakosztályokkal és szakemberekkel, az iskola  

 

 

2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. 11. 12. 13. 14. 15.
Hétfő Kedd Szerda Csütörtök Péntek Szombat Vasárnap Hétfő Kedd Szerda Csütörtök Péntek Szombat Vasárnap

16. 17. 18. 19. 20. 21. 22. 23. 24. 25. 26. 27. 28. 29.
Hétfő Kedd Szerda Csütörtök Péntek Szombat Vasárnap Hétfő Kedd Szerda Csütörtök Péntek Szombat Vasárnap

30. 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. 11. 12. 13.
Hétfő Kedd Szerda Csütörtök Péntek Szombat Vasárnap Hétfő Kedd Szerda Csütörtök Péntek Szombat Vasárnap

14. 15. 16. 17. 18. 19. 20. 21. 22. 23. 24. 25. 26. 27.
Hétfő Kedd Szerda Csütörtök Péntek Szombat Vasárnap Hétfő Kedd Szerda Csütörtök Péntek Szombat Vasárnap

U15/U19

28. 29. 30. 31. 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10.
Hétfő Kedd Szerda Csütörtök Péntek Szombat Vasárnap Hétfő Kedd Szerda Csütörtök Péntek Szombat Vasárnap

11. 12. 13. 14. 15. 16. 17. 18. 19. 20. 21. 22. 23. 24.
Hétfő Kedd Szerda Csütörtök Péntek Szombat Vasárnap Hétfő Kedd Szerda Csütörtök Péntek Szombat Vasárnap

U15 Világbajnokság (Alexandria) U19 Világbajnokság (Druskininkai)

JÚNIUS

JÚNIUS / JÚLIUS

JÚLIUS / AUGUSZTUS

Európa - bajnokság (Kaunas)

JUNIOR Európa - bajnokság (Drzonkow)

U17 Európa - bajnokság (Barcelona)
JUNIOR Világbajnokság (Székesfehérvár)

U17 Világbajnokság (Johannesburg)
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szünetekben vagy akár a versenyekre ráépítve, rövidebb 1-2 napos formátumban, ezzel is 

imitálva azt a fajta körülményt, mellyel a világversenyeken találkoznak sportolóink. 

 

A jövőben több közös edzést kell szerveznünk a kiemelt utánpótlás versenyzőinknek az év 

során, heti rendszerességgel akár. Elsősorban a vívó és az OCR szakágakban. 

A versenyszezon végeztével, a pihenő időszak után, amikor még a szakosztályoknál nem 

kezdődik meg vegyesfelkészülés vagy a versenyfelkészülés, közös alapozó fizikai számos 

edzőtáborokat kell tartanunk az ősz folyamán több alkalommal is. A tervünk az, hogy december 

hónapban a legjobb utánpótlás korú versenyzők melegégövi edzőtábor lehetőséghez is 

hozzájussanak, elsősorban a fizikai számokat és az OCR számot előnyben részesítve. A közös 

utánpótlás táborokról és a Magyar Öttusa Szövetség által biztosított felkészülésről, a 

felkészülés és a versenyeztetés szabályzatáról a MÖSZ egyéb szabályzatai rendelkeznek. A 

2025. évre tervezett edzőtáborok pontos ideje, helyszíne, forgatókönyve a felkészítésben 

résztvevő edzőkkel való egyeztetés után lesz véglegesítve. 

 

A felkészülés felelősei: 

Az utánpótlás válogatottak szakmai programjáért felelős vezető a MÖSZ részéről: 

Belák János, felnőtt és utánpótlás válogatottért felelős sportszakmai vezető 

Az utánpótlás válogatottak szakmai programjának előkészítéséért és irányításáért felelős 

MÖSZ megbízottak: 

Kasza Róbert, UP vezető 

Geleta Balázs, UP vezető-helyettes 

Az utánpótlás válogatottak felkészítéséért felelős szakági edzők:  

Páder Zsófia (OCR), Halla Péter (vívás) 

Az edzőtáborokban és az összetartásokon, illetve a világversenyeken, az utánpótlás válogatott 

keretek mellett résztvevő szakemberekre (vívás/OCR/egészségügy stb.) a szakmai vezető és az 

UP vezető tesz javaslatot. 

Az utánpótlás válogatottak felkészítésével foglalkozó szakemberek: 

Az utánpótlás korú kerettagokkal foglalkozó egyesületi szakemberek és edzők 
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Az utánpótlás válogatásban résztvevő korosztályok 2025-ben: 

A versenyeztetési szabályzat hosszú ideje lehetővé teszi, hogy egy korosztállyal feljebb 

lehessen nevezni a fiatalabb versenyzőket. Ezt a szabályzatot leköveti az utánpótlás válogatási 

elv, de egyes korosztályoknál megkötést alkalmaz, a felnevezhető és az idősebb korosztály 

válogatásában résztvevő versenyzőket illetően. 

Korosztály: Az év korosztályos 

besorolása születési idő 

szerint: 

Válogatásban 

résztvevő 

fiatalabb 

versenyzők: 

A versenyeztetési 

szabályzat szerint 

felnevezhető 

versenyző: 

Junior 2004. 2005. 2006. 2007. 2008. 2007. 2008. 

U19 2007. 2008. 2009. 2009. 2010. 

U17 2009. 2010. Nem vehet részt 

fiatalabb sportoló 

a válogatásban 

2011. 

U15 2011. 2012. 2012. 

 

2025. évi válogatási elvek 

 

Válogató versenyek: 

U15 korosztály 

részére: 

U17 korosztály 

részére: 

U19 korosztály részére: Junior korosztály 

részére: 

MK 1. (03.07-09) MK 1. (03.07-09) MK 1. (03.07-09)  MK 1. (03.07-09) 

MK 2. (04.11-13) MK 2. (03.21-23) MK 2.(04.25-27) FEDETTPÁLYÁS 

(03.18-23) 

MK 3. (05.09-11) MK 3. (04.25-27) OB (05.16-18) MK 2. (04.11-13) 

MK 4. (06.06-08) 

 

OB (05.23-25) MK 3. (07.04-06) OB (05.09-11) 

OB (07.04-06) MK 4. (06.06-08)                 -                 - 
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Válogatási elvek: 

Minden korosztály számára a meghatározott válogató versenyek eredményei alapján elért 

helyezésük figyelembevételével hazai ranglista pontokat kapnak a versenyzők és így alakul ki a 

hazai rangsor.  

Korosztályonként kerül meghatározásra a válogatási elv. Különbséget teszünk a korosztályos 

Országos Bajnokságok (A kategória), a Fedettpályás nyílt nemzetközi verseny (A kategória) és a 

korosztályos Magyar Kupa fordulók (B kategória) között. Minden korosztályban a három 

legmagasabb ranglista pontot adó versenyeredmény kerül beszámításra. Pont azonosság 

esetén a magasabban rangsorolt verseny pontszáma a mérvadó.  

Pontszámítás: 

A 20. helyezéstől a ranglista pontok egy (1) ponttal csökkenek. 

Szakmai ajánlás a fizikai szintre: 

Az előző év nemzetközi világversenyein elért eredmények alapján meghatározásra kerülnek és 

szakmai ajánlásként szolgálnak a két alapsportág fizikai számának (úszás és laser run) szintjei, 

amelyek összhangban vannak a 2024-es korosztályos EB és VB mezőnyátlagával annak 

érdekében, hogy megfeleljünk az államtitkárság és az elnökségünk sportágfejlesztő és 

eredmény orientált programjainak. 

Szakmai ajánlás a korosztályos férfi fizikai szintre: 
(úszás és laser run összepontszáma) 

 
JUNIOR U19 U17 U15  

946 pont 934 pont 884 pont 530 pont 
 

 
Szakmai ajánlás a korosztályos női fizikai szintre: 

(úszás és laser run összepontszáma) 

 

 
JUNIOR U19 U17 U15  

837 pont 820 pont 800 pont 480 pont 
 

 
 

Versenyhelyezés 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 

Korosztályos OB 

Fedettpályás 
70 65 62 60 58 56 54 52 50 48 46 44 42 40 39 38 37 36 35 

Korosztályos MK 

fordulók 60 55 51 48 46 44 42 40 39 38 37 36 35 34 33 32 31 30 25 
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A válogatottság megszerzéséhez mindkét szempontrendszer alapján minősülni kell a 

versenyzőknek. A hazai válogató versenyeken legalább egyszer teljesíteni kell a szakmai 

ajánlásként meghatározott szakmai szinthez rendelt pontokat a versenyzőknek. A javaslat az 

úszó és a kombinált számban nyújtott együttes eredményből tevődik össze. 

U15 korosztály: 

- 5 válogató verseny  

- szakmai ajánlás szintje, lányok: 480 pont, fiúk: 530 pont 

- válogatásban résztvevő korosztályok: 2011-ben és 2012-ben születettek, de max. egy 

2012-es lány és max. egy 2012-es fiú kerülhet az U15 válogatottba 

U17 korosztály: 

- 5 válogató verseny 

- szakmai ajánlás szintje, lányok: 800 pont, fiúk: 884 pont 

- válogatásban résztvevő korosztályok: 2009-ben és 2010-ben születettek, nincs 

felnevezési lehetőség 

U19 korosztály: 

- 4 válogató verseny 

- szakmai ajánlás szintje, lányok: 820 pont, fiúk: 934 pont 

- válogatásban résztvevő korosztályok: 2007-ben, 2008-ban és 2009-ben születettek, de 

max. egy 2009-es lány és max. egy 2009-es fiú kerülhet az U19 válogatottba 

Junior korosztály: 

- 4 válogató verseny 

- szakmai ajánlás szintje, lányok: 837 pont, fiúk: 946 pont 

- válogatásban résztvevő korosztályok: 2004 és 2008 között születettek, de max. két 

2007-2008-as lány és max. két 2007-2008-as fiú kerülhet a junior válogatottba 
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A világversenyekre utazó keretek összetétele: 

A korosztályos Európa és Világbajnokságon 

indulók tervezett létszáma 

(U15 korosztály részére kizárólag 

Európabajnokságon való részvétel) 
 

 
férfi női 

Junior min. 3 min. 3 

U19 min. 3 min. 3 

U17 min. 3 min. 3 

U15 min. 3 min. 3 

 

Nemzetközi versenyeken való részvétel költségeinek finanszírozását, a MÖSZ utaztatási 

szabályzata definiálja. 

Váltó világbajnokságra a hazai ranglista alapján kerülnek kijelölésre a résztvevők, amelyen való 

részvétel finanszírozása egyesületi vagy önköltség alapon történik. 

Amennyiben a korosztályos Európa bajnokságon a szervezők váltóversenyt is meghirdetnek, 

arra az egyéni versenyszámokban indulók kerülhetnek kijelölésre sportszakmai szempontok 

alapján. 

Elbírálás: 

Az 1. szempont az összes idei évi válogató verseny közül a három legtöbb pontot adó verseny 

figyelembevétele. Ez alapján kialakul egy sorrend.  

A 2. szempont, hogy a korosztályos szakmai ajánlási szintek teljesüljenek.  Az összes idei évi 

válogató verseny közül minimum egyen teljesíteni kell egy versenyen belül a szintet. 

Amennyiben valaki nem teljesíti a meghatározott szinteket, azok mögé sorolódik, akik 

teljesítették azt. Mindkét szempontrendszert figyelembe véve a válogató versenyek végeztével 

kialakul egy hazai ranglista. Ez alapján az első és második helyezett objektív alapon indulási 

jogot nyer a korosztályos világeseményeken.  A harmadik és negyedik helyekről a felnőtt és 

utánpótlás válogatottért felelős sportszakmai vezető és az UP megbízottak tesznek javaslatot 

a szakmai bizottságnak. 
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Továbbá lehetőség van minden korosztály minden nemében plusz egy fővel bővíteni az utazó 

csapatot  

- azon versenyzőkből, akik az előző évben korosztályos válogatottak voltak és a válogató 

versenyen nem tudták igazolt sérülés vagy betegség okán teljesíteni a válogatottság 

megszerzésének kritériumát, ugyanakkor két válogató versenyt teljesítettek, 

- vagy azon versenyzőkből, akik a felnőtt Világkupa fordulókra kvalifikálják magukat a 

felnőtt válogatottba, és nem teljesítik a korosztályos válogatottságra vonatkozó 

kritériumokat.  

A szakmai vezetők javaslatát a szakmai bizottság minden esetben véleményezheti. A 

szakmai vezetés és a szakmai bizottság véleményezés után kerül MÖSZ elnökségi 

felterjesztése. 

 

Egyéb rendelkezések 

 

Annak érdekében, hogy a Magyar Öttusa Szövetség a szükséges szakmai és anyagi támogatást 

meg tudja adni, továbbá felelősséget vállaljon a felkészülés és versenyeztetés rá vonatkozó 

részéből, legalább havi rendszerességgel megküldött információk alapján is rendelkeznie kell 

a felkészülést befolyásoló tényezőkről, változásokról. 

 

Elsődlegesen: 

▪ Szakmai csapat tagjai, felkészítő edzők személye; 

▪ Versenyző személyes adataiban, elérhetőségében történő változás; 

▪ Szakmai műhelyben végzett edzések gyakorisága és minősége; 

▪ Központi edzésen és edzőtáborokban való megjelenés gyakorisága és minősége; 

▪ Sportorvosi, sportdiagnosztikai felmérések és szűrések eredményei; 

▪ Magyar Antidopping Csoport felé irányuló adatszolgáltatások státusza. 

 

Fentiekkel kapcsolatos adatszolgáltatást havi rendszerességgel írásban meg kell tennie az 

érintetteknek. 

A sérüléseket vagy elhúzódó betegséget a válogatott kerettagoknak vagy arra jó eséllyel 

aspirálók részéről, 72 órán belül írásban kell jelezni a heraklesz@pentathlon.hu e-mail címre. 

mailto:heraklesz@pentathlon.hu
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Szakmailag indokolt esetekben, indokait alátámasztva, elsődlegesen a szubjektív elbírálási 

alapok megerősítése céljából a szakmai vezető, sportdiagnosztikai és fizikai felmérőt írhat elő 

válogatott kerettagok vagy kerettagságért jó eséllyel aspirálók részére, amely eredményét 

figyelembe veheti a döntéseinél. A döntés kiterjedhet a válogatott kerettagság 

megszüntetésre is. 

A szakmai vezető minden versenyzőtől és az őket felkészítő szakemberektől elvárja, hogy a 

hazai versenyeken, illetve közös programok során, a másikat tiszteletben tartva, fair-play 

szelleme mentén, a sporterkölcsi- és etikai normák szerint viselkedjen. Nemzetközi 

versenyeken mindez kiegészül a nemzeti egység együttes képviseletével. 

Minden szélsőségesnek minősíthető fegyelmi vétség és magatartási forma eljárást von maga 

után, amely eredményét a szakmai vezető figyelembe veszi az érintett személyre vonatkozó 

döntései során. Ilyen minősítésű esetekben a szakmai vezető jogosult a versenyző válogatott 

kerettagságának azonnali felfüggesztését vagy abból történő kizárási eljárás megindítását 

kezdeményeznie a szakmai bizottságnál. 

Záró idézet: 

„Egy nagy cél csak úgy valósítható meg, ha közben sok kisebb célt is megvalósítunk. – 

Egerszegi Krisztina” 

 

Budapest, 2025.02.04. 

 

 

 

 


