Vac Varosi Evezos Club
utanpoétias munkaja

Készitette:

I Macsik Miklos



/ ogyan tudunk d 1 he _
" Sokszor adunk valogatott kerettagot'
Mi a titok?

» utdnpotlas - féleg a 14 éven aluliak

> a kovetkezékben nem erre adok valaszt, csak azt, hogy
mi Vacon mit csindlunk- nem biztos, hogy ez a
kovetendd!




d lanyok 10 éves kortdl - Ribaryné Pal Katalin 20 f6

0 10-14 éves fiuk - Macsik Miklos 25-30 f6

O 15 éves kortol fiuk + valogatott szintt lanyok -Rapcsak Karoly
+ Macsik Miklos 25 f6




oborzas: - testnevelés 6ran (iskoldk testnevelbivel jo
viszony)
- evezés varosi elismertsége, hire
ergomeéter, iskolai testnevelés 6ra nem vdlt be!

Cél: - elsodlegesen az evezés megszerettetése,

- folyamatos edzésszam és terhelésnovelés (kicsik 3-
4 edzés/hét, nagyok 9-10 edzés/hét),

- mindig csoportban dolgozzunk- motoros kisérés,
- a masik munkajaban segiteni(pl.: edzétabori

elfoglaltsag), edzésmodszer nagyjabol azonos- egy
felé huzunk!!!



Viltozatos edzések,programok szervezése!!!

- evezés - kicsiknél sokszor (igazi felkészilési id6szak csak az OB el6tt 4-5
hét -vakadcio,
- péntek-szombat (tobb id6 az edzésre,nem kell tanulni masnapra)
Fontos a tanulas!!!
- MENTOMELLENY- hatrany,sziikséges rossz,

- ergométer télen heti 1-2 kicsiknél (rovid ideig, nem mérvadd),

- futas - heti 2-3 kiegészit6 évkozben, télen 1-2 edzés jelleggel,
- hegyi futas,télen melegvizes fird6zéssel egybekotve,

- kerékpar - edzések utan kiegészitésnek 1-2/hét, télen spinning,
- kerékparturak- szalonnasuités-foci, kerékparut- hegyek,

-uszas - télen mindenkinek heti 2-3, 2 Uszdsnemben vizbiztos Uszas
megtanitasa- uszdsvizsga!,

- kondi csak sajat sullyal, heti 1 (14 éves kor alatt )



- tornatermi edzés (télen 1/hét kicsiknek-sok tartdsjavitd gyakorlat,egész test

dolgoztatdsa, szerek haszndlata, alapkésségek elsajatitasa-

nem biztos hogy evezdsspecifikus, inkabb sokoldalu képzés-
iskolaban nem mindent tanitanak meg!),

- sifutas ha van lehet6ség (felszerelést klub adja, kerékparuaton,hegyekben),
-turazas - télen 2 hetente 20-30 km,

- téli edz6tabor, jo természeti koriilmények!,
- evezlsturak

-2 napos Szigetkeriilés, satorozassal, f6zéssel- ELMENY!!I,
-1 napos turdk furdbzéssel,

- hosszabb turak kellenének,

- FONTOS: kell az augusztusi id6szak erre,ez fogja meg a gyereket-
szeptemberi OB ezért szamunkra nem jé id6pont +rengeteg hajo,

- foci ,kosarlabda (edz6 is beall)

A Tanulé6 korosztdlyig megtanitani a gyereket mindenre, hogy a serdiilé
korosztdlytél mdr csak a célirdnyos munkdra kelljen koncentrdlni!



Edzésrend, eszkozok, oktatas

- folyamatos vizreszallas,
- konditerem, ergoterem, uszodabeosztas,

- minden csoportnak van megfelel6 szamu hajoja (régiek-sokszor
kell feldjitani, gond az ifi- feln6tt- veteran csapatnal van),

- vizben allva egyenként tanitva egyparban, hideg viznél,

os vizben vagy nagyobb testi




Ko6z0s programok edzésen kiviil

-Varosi rendezvényeken valé megjelenés:
Mikulasfutas, FutaVac, Aradi valtofutas, Ligettakaritas

- Egyesiileti rendezvények:

Haz:verseny- Gulyasparti, Farsang, Mikulds est, Karacsonyi linnep,
, Tavaszkészéntés, Evadzdro




elfoglaltsagot,programot adni a gyerekeknek,hogy szeressen
lejarni (mindenkinek)

Sport XXI programban részt venni minél tobb gyerekkel
(minimumvizsgazott gyerekeknek)

nagyobb versenyek (mar csak sziik l1étszammal indulunk, a
legjobbakkal)




Mindenkinek j6 munkat kivanok!

Koszonom a figyelmeteket!



