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Misszio

Az SMSZ szakmai stabja életre hivta a Technikai Program
2023 elnevezésl  felkészllési  eseménysorozatot,
amelyben barmely SMSZ tag részt vehet. A 2019-2023-as
idoszakban a résztvevok folyamatos alapos technikai
tovabbképzést kapnak. Azon tul, hogy szakmai és
situdasuk fejlodik, megalapozhatjak részvételiket az
SMSZ demo csapataban, a Hungarian Interski
Demoteam* -ben.

*A Hungarian Interski Demoteam az SMSZ hivatalos demonstrator
(demo) csapata, mely a szervezet fennallasa Ota részt vesz az
Interski és egyéb (pl. ISIA) kongresszusokon és mas demo
versenyeken. Ezeken a rendezvényeken a formaciés sizés
bemutato szereplés mellett a csapattagok aktivan részt vesznek a
szakmai tapasztalatcserében.
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Mire szamithatsz a Technikai
Program 2023-ban?

Mindenekel6tt rengeteg élvezetes, csapatban valo sielésre.

A Technikai Programban az alapoktdl épitjuk fel a terhelés
adagolasat, rengeteg koordinacio fejlesztd feladatot sielink meg.
Erre épitve eljutunk a korilményekhez alkalmazkodd, szandék
szerinti ivek és a megfelel6 élvaltas kialakitasaig, végsd célunk
pedig az Utds, stabil és lekdvethetd karcolt és forgatott rovid- és
hosszu ivek megsielése.

A programban a technikai fejlesztésen kivil hangsulyt fektetlink
arra is, hogy egy szakmai-barati koézosség alakuljon ki. A
taborokban eldvesszik a sielés, formacios sizés csapatvezetési,
csoportdinamikai, pszicholdgiai vonatkozasait is, a programot
“coaching” szemlélettel visszik. A demonstratori szerep illetve a
formacios sizés nagy elonye, hogy ezeket a tapasztalatokat az élet
mas teruletein is felhasznalhatjuk.
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Célok

Technikai tudas

Az SMSZ rendes és
partol6 tagjainak sz6l6
technikai fejleszto
program. Mindenkit
varunk, aki fejlodni,
“szakmazni” szeretne.
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Demonstrator

Ahogy a csapat fejlédik és
osszecsiszolodik, egyre egységesebb,

alaposan felépitett technikaval siellink.

Demonstratorrd valunk, a samnauni
Formacios si EB-n vagy az Interski
Kongresszuson bemutatjuk, hogyan
sielnek a magyar sioktatok.
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Interski

A ciklus egyértelmden
legnagyobb eseménye
lesz 2023-ban az Interski
Kongresszus Leviben
(Finnorszag), ahova
SMSZ delegdcidval, azon
belil demonstrator
csapattal készulunk.
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A felkesziilesi taborok tematikaja

v' Hoéekén keresztil a helyes pozicié és a
megfeleld6  terhelés és  forgatas
kialakitasa

v' Megfelel6 id6zitések kialakitdsa a
sitechnikaban:  botozas, csucspont,
kioldas

Elvaltas, éladagolas fejlesztése

v' Race carving - maximalis élhelyzet,
munka a nagy erokkel

v" RovidlendUlet - ritmus, dinamika -
fejlesztése

v Kiscsoportos formaciotechnika, térbeli
és idobeli igazodas
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Az ut
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2019 2022 2023 _
Samnaun EB Interski
Levi
- _

~

»  KozOsségepitd programok

» Kondicionalis és koordinacids edzések

» Felkészllési edzésnapok hazai palyan

» Technikai felkészulési taborok

» Formacios gyakorlatot 6sszeallito taborok
» Demonstrator megmeérettetések
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Programok és idopontok

Kondicionalis és koordinacios Heti 1 edzés: teremben vagy szabadban Covid- 2021. aprilis Technikai felkészUlési tabor (3 nap) 3
edzesek szabalyozas szerint 2021. majus | Technikai felkészilési tabor (3 nap) 3
o ) . Sitechnika fejlesztés, demo alapok - 2021. oktdber Technikai felkészulési tabor (3 nap) 3
Felkészulési edzésnapok hazai ib Ktudli balvozas miatt
palyan amennylben az aktualls szabalyozas mia 2021. december | Technikai felkésziilési tabor (3 nap) 3
kulfoldi tAbor nem lehetséges. Heti 1 alkalom.
2022. Januar Technikai felkészulési tabor (3 nap) 3
Technikai felkészlilési taborok Sitechnika fejlesztés, demo alapok 2022. marcius Formaciés tabor (3 nap) 3
2022. aprilis Formacios tabor (3 nap) 3
Formacios gyakorlatot 6sszeallitd | Konkrét koreografia megtanulasa, technikai o
taborok “simitasok” 2022. aprilis Demo EB Samnaun 5
2022. oktober Technikai felkészulési tabor (3 nap) 3
Demonstrator megmérettetések E_emo - pl. Samnaun EB, Interski 2023 (Levi, 2022. december | Technikai felkésziilési tabor (3 nap) 3
innorszag)
2023. januar Formacios tabor (4 nap) 4
Ko2555688pitS programok PI. kirandulas, s6rozés, jet-ski, ski for fun, 2023. februar Formacios tabor (4 nap) 4
mountain bike, Ultrabalaton részvétel stb. 2023, MArcius Intererski Levi 5
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Hogyan lehetsz a részese?
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A program resztvevoi szintjei
® < . . . o . P
Q Résztvevo: az edzéseken részt vesz a technikai fejlesztése céljabal.

= Csapattag: Formacios gyakorlatot oOsszeallitd taborokban és demonstrator megmérettetéseken
n résztvevo csapattagok (valogatas eredményeképpen).

[INTERSKIl  Kemény mag (kiemelt csapattag): tapasztalat, a Programvezetd és a taborok szavazatai alapjan
@ kialakuld 6-8 fos garda. A Programvezetd feladata, hogy taboronként felllvizsgalja és szikség
szerint moédositsa a kemény mag korét.

&

Programvezeté: Kovacs Tamas Mariusz
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Hogyan valhatsz csapattagga?

S 40% & Vizsga pontozas es a program/taborvezetd szubjektiv
Jeleniet: 10% sullyal itelete alapjan (60% sullyal), a résztvevdk szavazalai
/;> (szempontok: situdas, formaciéban teljesités, csapat
harmaonia) alapjan (30% sullyal) és az edzeseken,
edzotaborokban vald jelenléttel (10% sullyal) lehet
bekerulni.

Kemény mag

Tabor veéqi vizsga pontozas alapjan lehet csapattagnak

bekerulni. Forgatott rovid-, karcolt rovid-, &s karcolt hosszu Csapattag
lendulet kerul pontozasra. A taborvezeté kikepzo vegzi az

ertékelést. Meghatarozott minimalis pontszam szlkseges a

szint teljesitesehez.

Automatikusan ezen a szinten kezd mindenki. Résztvevo
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Edzések dija

O
Kondicionalis és koordinacios 2.000 Ft /6 2.000 Ft /16 2.000 Ft /16
cdzések (szabadtéren), 3.000 Ft / | (szabadtéren), 3.000 Ft / | (szabadtéren), 3.000 Ft
fo (teremben) fo (teremben) / f6 (teremben)
O
ﬁ Edzésnapok hazai palyan 6.500 Ft / f6 6.500 Ft / 6 6.500 Ft / f6
O Technikai felkészllési taborok ] 7.000 Ft / 6 / nap 12.000 Ft/ 6 / nap

\ (min. 6 f6 esetén)

O0sszeallitd taborok

o .y
@, Formacios gyakorlatot - 7.000 Ft / f6 / nap Nem vesz részt
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