Alapfoku Sportoktatasi Intézmény Tanterve

Triatlon sportaghban

1. évfolyam

Uszas

1. |Uszoda rendjének Hazirend, egészségiigyi, higiéniai
megismerése eldirasok, viselkedési szokasok az
uszodaban.
2. |Helyes levegdvétel Szajon be- orron €s szajon ki
gyakorldsa szarazon
3.- | Ismerkedés a vizzel Vizi jatékok: arc mosas, esdcsinalas,
4. lyukfuras, vizi futoverseny) Viz ala
Vizbiztonsag kialakitidsa |meriilés, lebegés a viz tetején hason és
haton 6ndlldan vagy oktatdi segitséggel.
5. |Siklas Onélléan vagy oktatdi segitséggel
6. | Gyors Uszas Szarazon, a medence partjan, majd vizben
labtempojanak a siklashoz kapcsolva, segédeszkozokkel.
megismerése
7. | Gyorsuszo kartempo Szarazon, majd vizben a siklashoz
megismerése kapcsolva.
8. |Gyorsuszas labtempo és | Levegdvétel nélkiil, siklasbol indulva.
kartemp6 dsszehangolasa
9. |Gyorsuszas Széarazon, a medence partjdn, majd vizben
levegdvételének oktatdsa | oktatoi segitséggel €s 6ndlldan.
10.| Gyorsuszas
levegbvétellel
11. | Hatuszas kartempo Szarazon, majd vizben oktatdi segitséggel,
megismerése onalloan, siklashoz kapcsolva
12. | Hatuszas labtempo Szarazon, a medence partjan iilve, vizben,
megismerése siklashoz kapcsolva, segédeszkozokkel.
13.| Hatszas 1ab- és Tanari segitséggel, majd 6nalloan.
kartempojanak
Osszehangoldsa
14.| Melluszas labtempojanak | Szarazon, a medence partjan, vizben
megismerése siklasba kapcsolva, segédeszkozzel, majd
onalloan.
15. | Melluszo6 kartempo Szarazon, majd vizben sikldshoz
megismerése kapcsolva.
16. | Melluszas labtempd és | LevegOvétel nélkiil, siklasbol kiindulva.

kartemp6 dsszehangolasa




17.

Melluszas levegdvetel
oktatasa

Szarazon, a medence partjan, majd vizben
oktat6i segitséggel €s onalloan.

18.

Melluszas levegdvétellel

19.

A harom uszasnem
technikajanak javitasa

A helyes technikara kényszeritd helyzetek
¢és technikai elemek alkalmazasa,
technikajavit6 gyakorlatok.

Keré¢kpar, | = - e
Futas | | = - | e
2. évfolyam
1.| Vadvizek Tavak, folydk sajatossagainak ismertetése
vesz€lyeinek ismerete | (sodras, orvény, melység)
2.|Jatékos versengések | Valto versenyek, egyéni haziversenyek.
vizi jatékokban illetve
uszasban
3.| A hadrom Gszasnem A helyes technikara kényszeritd helyzetek €s
technikajanak javitasa | technikai elemek alkalmazasa ( egykezes
uszasok, kivarasos uszasok, csusztatott
kartempd, soprés, oldalérintés, deszka, labboja)

Egykezes Gszas Siklasbol inditva kartempo6 csak egy kézzel
elészor levegdvétel nélkiil, majd
levegbvétellel.

Kivarasos uszas ( 1 és | Vegyes kartartasbol inditva kartartras csere,

3 litemil) majd az ellentétes kartartas helyzetének
megtartasa 3-5 {itemen keresztiil. E16szor

- levegdvétel nélkiil, majd levegdvétellel ugy,
S hogy a levegdvétel a kartartas csere elott
3 torténjen.

Soprés A karokat magasan tartott konyokkel hozzuk
eldre ugy, hogy a kéz ujjai érintsék a
vizfelszint.

Oldalérintés A tarokat magas konyoktartassal hozzuk eldre
ugy, hogy a kéz ujjai végigsimitjak az
oldalunkat.

Csusztatas (hosszu, | Siklasbol kiinduld6 feladat. A jobb kézzel

rovid) indul6 kartempot a bal kar csak akkor koveti,
amikor a jobb kéz a bal kéz menné ér. ( rovid
csusztatas)

Hosszl cstsztatas esetében a két kartempo
kozott 3-5 titem telik el, amit a karok a két fiil
mellett nyjtva toltenek el.

4. |Egyszerii atcsapods Tanari segitséggel, majd 6nalloan (alkalmazasa

fordulo tanitasa

gyorsuszas kdzben.




.| Viz alatt tartozkodas

,,ouvar mell”, kincsvadasz

1d6tartamanak
novelése jatékos
feladatokkal.
Kerékpar|, |  -——— | e
Futas .| Jatékos versengések | Egyéni, illetve valtoversenyek ( egyensuly,

tornatermi
jatekokban, illetve
szabadban.

térérzék, reakcioidd javitasa)

3. évfolyam

.| Fordul6 megismerése

Buk¢ forduld hat- és gyorsuszasban (
palyaelvalaszto kotél segitségével, szabadon,
majd falnal)

.| Jatékos versengések

vizi jatékokban illetve
uszasban

Valt6 versenyek, egyéni haziversenyek

.| A harom Gszasnem

A helyes technikara kényszeritd helyzetek és

‘E technikdjanak javitdsa |technikai elemek alkalmazasa ( egykezes
5 uszasok, kivarasos uszasok, csusztatott
kartempd, soprés, oldalérintés, deszka,
labboja)
.| Alloképesség Hosszu folyamatos tszasok helyes technikai
fejlesztése végrehajtassal, sorozatokban ismételve.
.| Viz alatt tartdozkodas ,,ouvar mell”, kincsvadasz
id6tartamanak novelése
jatekos feladatokkal
Kerékpar, | = -—— | e
.| Jatékos versengések Egyéni, illetve valtoversenyek ( egyenstly,
2 tornatermi jatékokban | térérzek, reakcidido javitasa)
= illetve szabadban.
o

.| Természetes jarasok és

futasok.

Futasok technikéjanak ( gordiileti, lendiileti)
megismerése, kiillonbségei




4. évfolyam

. | Pillang6 tszas labtempojanak

gyakorldsa

Deszka nélkiil, majd deszkaval.

.| Pillang6 tszas kartempdjanak és

levegdvételenek gyakorlasa
szarazon €s vizben.

Eldszor levegdvétel nélkiil, majd
levegdvétel bekapcsolasaval

.| A pillang¢6 tiszas kar- és

labtempojanak dsszekapcsolasa

.| A harom tszasnem technikajanak

javitasa

A helyes technikara kényszerité
helyzetek és technikai elemek
alkalmazasa ( egykezes Gszasok,

. | Futoiskola gyakorlatainak

megismerése ¢s alkalmazasa.

2 kivarasos uszasok, csuisztatott
) kartempd, soprés, oldalérintés, deszka,
= 1abboja)

. | Mell-, hat- és gyorsuszasban 50m, 100m, 200m-es tavokon.

versengések

.| Gyorsasagi alloképesség fejlesztése |Rovid- €s kdzéptava résztavos,
fartlekes edzések, valtozo
pihendidékkel.

.| Alap alloképesség fejlesztése Hosszl folyamatos Giszasok helyes
technikai végrehajtassal, sorozatokban
ismételve.

.| Viz alatt tartdozkodas idOtartamanak |,,buvar mell”, kincsvadasz

novelese jatekos feladatokkal
. | Ismerkedés a KRESZ szabalyaival |Jatékos tesztek a szabalyok
= ismertetésével
£ |2.|Megtanult szabalyok alkalmazisa
"g tanpalyan vagy forgalom eldl elzart
v teriileten.
. | Jatékos versengések tornatermi Egyéni, illetve valtoversenyek (
jatékokban illetve szabadban. egyensuly, térérzék, reakci6idd
javitasa)
2 .| Alap alloképesség fejlesztése Megallas nélkiili, kitarto futas legalabb
5 1000m-en keresztiil
3

Magas térdemelés, sarokemelés,
joggolas, fut-, ugroiskola, fokozo
futasok

.| Versengések kiilonb6z6 tdvokon.

60m, 100m, 200m, 400m-es tavokon.




5. évfolyam

A négy uszasnem
technikajanak javitasa, kiilonos
tekintettel a gyorsuszasra

A helyes technikéra kényszeritd
helyzetek és technikai elemek
alkalmazésa (egykezes iszasok,
kivarasos uszasok, csusztatott kartempo,
oldalérintéses uszas, deszka, labboja,
negativ ellenallés)

Gyorsasagi alloképesség

Rovid- és kozéptava résztavos, fartlekes

‘E fejlesztése edzeések, valtozd pihendidOkkel.
= Alap alloképesség fejlesztése | Hosszu folyamatos uszasok helyes
technikai végrehajtassal, sorozatokban
ismételve.
Versengések a négy 50m, 100m, 200m-es tdvokon
uszésnemben €s vegyes
uszasban
Szarazfoldi lazito gyakorlatok |Paros, egyéni, segédeszkozzel végzett
megismerése ¢s alkalmazasa nyujtod gyakorlatok
. KRESZ szabélyainak Jatékos tesztek a szabalyok ismeretérdl
= alkalmazasa forgalom eldl
=5 elzart teriileten
s Ugyességi feladatok végzése | Kanyarodas, elinduls, megéllés, fel- és
~ forgalom eldl elzart teriileten | leszallas, szlalom
Jatékos versengések tornatermi | Egyéni, illetve valtoversenyek (
jatékokban illetve szabadban. |egyensuly, térérzék, reakcididd javitasa)
- Alap alloképesség fejlesztése | Megallas nélkiili, kitarto futas legaldbb
s 2000m-en keresztiil, legnagyobb lefutott
é tavolsag lemérése

Futoiskola gyakorlatainak
alkalmazasa.

Magas térdemelés, sarokemelés,
joggolas, futo-, ugroiskola, fokozd
futdsok




6. évfolyam

.| A négy Giszdsnem

technikajanak javitasa,
kiilonos tekintettel a
gyorsuszasra

A helyes technikdra kényszeritd helyzetek és
technikai elemek alkalmazésa (egykezes uszasok,
kivarasos Uszasok, csusztatott kartempo,
oldalérintéses uszas, deszka, labboja, negativ
ellendllas)

.| Gyorsasagi alloképesség

Rovid- és kozéptavi résztavos, fartlekes edzések,

2 fejlesztése valtozd pihendiddkkel.

2 3. | Alap alloképesség Hosszu folyamatos Gszasok helyes technikai

= fejlesztése végrehajtassal, 300- 600m-es uszasok
sorozatokban ismételve gyorstiszasban

.| Versengések a négy 50m, 100m, 200m, 400m-es tavokon
uszasnemben €s vegyes
uszasban

.| Szérazfoldi lazito Péros, egyéni, segédeszkozzel végzett nyujto
gyakorlatok alkalmazasa | gyakorlatok

.| KRESZ szabalyainak Jatékos tesztek a szabalyok ismeretérdl
alkalmazasa forgalom
eldl elzart teriileten

.| Kerékparrol torténd gyors | Edzés kdzben és lehetdség szerint

fé le-és felszallas gyakorlasa | versenyhelyzetben is

=<

"g ( hazi versenyek, kis helyi versenyek)

2 | 3. |Bolyozas Ismerkedés az 6nalldan illetve csapatban
kerékparozas kozotti kiilonbségekkel,
szabalyokkal.

.| Gyér forgalmu utakon 20-30 km-es tavokon
csapatban kerékparozas

.| Jatékos versengések Egyéni, illetve valtoversenyek ( egyensuly,
tornatermi jatékokban térérzek, reakcioidd javitasa)
illetve szabadban.

2 |2.]Alap allokepesség Megallas nélkiili, kitarto futas legalabb 3000m-en

= fejlesztése keresztiil, legnagyobb lefutott tavolsidg lemérése

3

.| Gyorsasagi alloképesség

fejlesztése

Fartlekes és interval edzések alkalmazasa 2000-
3000m kozti 6ssztavig.

.| Futoiskola gyakorlatainak

alkalmazasa. (6nalloan is)

Magas térdemelés, sarokemelés, joggolas, futd-,
ugroiskola, repiild €s fokoz6 futasok




7. évfolyam

.| A négy Giszdsnem

technikajanak javitasa,
kiilonos tekintettel a
gyorsuszasra

A helyes technikéra kényszeritd helyzetek és
technikai elemek alkalmazasa (egykezes uszasok,
kivarasos uszasok, csusztatott kartempo,
oldalérintéses uszas, deszka, ldbboja, negativ
ellendllas, tenyérellenallas)

2. |Gyorsasagi alloképesség | Rovid- és kozéptava résztavos, fartlekes edzések,
- fejlesztése valtozd pihendiddkkel.
% | 3.| Alap alloképesseg Hosszl folyamatos Uiszasok helyes technikai
= fejlesztése végrehajtassal, 400- 800m-es szasok sorozatokban
ismételve gyorsuszasban
4. | Versengések a négy 50m, 100m, 200m, 400m, 800m-es tadvokon
uszasnemben €s vegyes
uszasban
5.|Szérazfoldi lazito és Péros, egyéni, segédeszkozzel végzett nyujtd €s
uszas- specifikus erositd gyakorlatok
gyakorlatok alkalmazasa
1.| Bolyban haladas »lanctalpazas” (rovid vezetés, folyamatos valtas)
gyakorlasa gyakorlasa
» | 2.|Kerékparrol torténd Edzés kdzben ¢és lehetdség szerint
S gyors le-¢és felszallas versenyhelyzetben is
~§ gyakorlasa
> ( hazi versenyek, kis helyi versenyek)
- 3.| Alap alloképesség 30-40 km teljesitése egyenletes kdzepes tempdban
fejlesztése erdlkodés nélkiil
4. |Résztavos edzések 1-2-4 km-es tavokon bolyban haladva
1.| Alap alloképesség Megallas nélkiili, kitartd futas legalabb 4000m-
fejlesztése 5000m-en keresztiil, legnagyobb lefutott tavolsag
lemérése
2 |2.|Gyorsasagi allokepesség | Fartlekes ¢s interval edzesek alkalmazasa
5 fejlesztése
B 13.|Futéiskola Magas térdemelés, sarokemelés, joggolas, futo-,
gyakorlatainak ugroiskola, repiild és fokozod futdsok

alkalmazasa. (6nalldan
1S)




8. évfolyam

A négy Uszasnem
technikajanak javitasa,
kiilonos tekintettel a

A helyes technikéra kényszeritd helyzetek és
technikai elemek alkalmazasa (egykezes uszasok,
kivarasos uszasok, csusztatott kartempo,

fejlesztése

gyorsuszasra oldalérintéses uszas, deszka, labboja, negativ
ellendllas, tenyérellenallas)
- Gyorsasagi Rovid- és kozéptava résztavos, fartlekes edzések,
‘S alloképesség fejlesztése | valtozo pihendidokkel.
= Alap alloképesség Hosszl folyamatos Uiszasok helyes technikai
fejlesztése végrehajtassal, 400- 800m-es tszasok sorozatokban
ismételve gyorsuszasban
Szarazfoldi lazitd és Péros, egyéni, segédeszkozzel végzett nyu;jtd €s
uszas- specifikus erdsitd gyakorlatok
gyakorlatok
alkalmazésa
. Bolyban haladas »lanctalpazas™ (rovid vezetés, folyamatos valtas)
8 gyakorlasa gyakorlasa
~§ Alap alloképesség 40-60 km teljesitése egyenletes kozepes tempdban
Q fejlesztése erdlkodés nélkiil
Résztavos edzések 1-2-4 km-es tdvokon, 6nélldéan és bolyban haladva
Alap alloképesség Megallas nélkiili, kitartd futds legalabb 7-10km-en
fejlesztése keresztiil, legnagyobb lefutott tdvolsag lemérése
- Gyorsasagi Fartlekes ¢€s interval edzések alkalmazasa
s alloképesség fejlesztése
é Futoiskola Magas térdemelés, sarokemelés, joggolas, futo-,
gyakorlatainak ugrdiskola, repiil6 és fokozé futdsok
alkalmazasa. (6nalldan
1s)
9-12. évfolyam
A négy Gszasnem A helyes technikéara kényszeritd helyzetek és
technikdjanak javitasa, technikai elemek alkalmazésa (egykezes uszasok,
kiilonos tekintettel a kivarasos uszéasok, csusztatott kartempo,
" gyorsuszasra oldalérintéses uszas, deszka, labboja, negativ
‘S ellendllas, tenyérellenallas)
e Gyorsasagi alloképesség | Rovid- és kozéptava résztavos, fartlekes edzések,

valtozo pihendidokkel.

Alap alloképesség
fejlesztése

Hosszl folyamatos Giszasok helyes technikai
végrehajtassal, 400- 1500m-es uszasok
sorozatokban ismételve, gyorstiszasban.




4. | Széarazfoldi lazito €s Péros, egyéni, segédeszkdzzel végzett ny;tod és

uszas- specifikus erositd gyakorlatok
gyakorlatok alkalmazdsa
1. | Alap alloképesség 40-60 km teljesitése egyenletes kdzepes
= fejlesztése tempoOban erdlkodés nélkiil
§ 2. | Résztavos edzések 1-2-4 km-es tdvokon, 6nalloan illetve bolyban
g haladva
o
1. | Alap alloképesség Megallas nélkiili, kitarto futds legaldbb 10-15km-
fejlesztése en keresztiil ( 60-80 perc)
2. | Gyorsasagi alloképesség | Fartlekes és interval edzések alkalmazasa
4 fejlesztése
=
= [3.] Futsiskola Magas térdemelés, sarokemelés, joggolas, futd-,
gyakorlatainak ugroiskola, repiild és fokozé futdsok
alkalmazasa. (6nalldan
1S)
Triatlon- duatlon sportag tavjai, korcsoportjai életkor szerint
Korcsoport Eletkor Iskolai évfoloyam * uszas- kerékpar- futas
futéas- kerékpar- futés
11 éves korig 1. évf.-5. évt. 0,2 km- 4km- 1km
) lkm- 4km- 0,5 km
Ujonc
12-13 év 6.-7. évf. 0,3 km- 8 km- 2 km
2km- 8km- 1km
Gyermek
14-15 év 7-8. évt. 0,5 km- 12 km- 3 km
o 3km- 12km- 1,5km
Serdiilé
16-17 év 9-11. évf. 0,75 km- 20 km- 5 km
o Skm- 20km- 2,5km
Ifjusagi
18-19 év 10-12. évf. 0,75 km- 20 km- 5 km
) 5km- 20km- 2,5km
Junior

* A gyermek életkora véltozhat beiskoldzaskor, igy az iskolai évfolyamokban tanul6

gyermekek ¢életkora is eltérhet egy évet.




Triatlon sportag atlagos edzésszama évfolyamok szerint

Nyari Edzésszam ( hetente) Idétartam
Uszas | Kerékpar | Futas ora/hét

idébeosztas

1. évfolyam 3 0 0 3 ora

2. évfolyam 3 0 0 3 ora

3. évfolyam 3 0 1 4 ora

4. évfolyam 3 1 2 5 ora

5. évfolyam 53) 1 2 9 6ra

6. évfolyam 503) 2 2 13 ora

7. évfolyam 5(5) 3 2 16 ora

8. évfolyam 5(5) 3 3 20 ora

9. évfolyam 6 (6) 4 3 23 ora

10. évfolyam | 6 (6) 4 3 25 ora

11. évfolyam | 6 (6) 4 4 25 oOra

12. évfolyam | 6 (6) 4 4 25 oOra

Az 5. évfolyamtol kezdve zarojelben a reggeli idépontban megtartott edzések szama
szerepel.

A teli idészakban, amikor nem lehet kerékparozni, az Gsz6 és futd edzések szama és
megoszlasa valtozik.

T¢li idObeosztds | Edzésszam (hetente) | IdOtartam
Uszas | Kerékpér | Futds | 6ra/ hét
5. évfolyam 5(3) 0 3 9
6. évfolyam 6 (3) 0 3 13
7. évfolyam 7 (5) 0 3 16
8. évfolyam 7 (5) 0 4 20
9. évfolyam 6 (6) 0 4 23
10. évfolyam | 7 (6) 0 4 25
11. évfolyam | 8 (6) 0 5 25
12. évfolyam | 8 (6) 0 5 25

Télen, rossz id6jaras esetén a futd edzések egy részét tornatermi edzésekkel lehet
helyettesiteni ( esetleg gorgds edzésekkel kerékparon).



Alapfoku sportoktatasi intézmény célrendszere triatlon sportagban

Evfolyam Sportag
Uszas Kerékpar \ Futas
A tanulok 3 Uszadsnemben
(gyors, hat, mell) tudjanak kelld
biztonsaggal egy hosszat
§ letiszni
—:’ Alapvetd tapasztalatok
< megszerzése szarazon és a
: vizben.
Vizi jatékok megismerése ¢és
alkalmazésa
Uszoda rendjének megismerése
A tanulok gyors uszasban Jatékos feladatok
legalabb 100 métert, a masik a futas és
két iszasnemben szabalyosan képességek
tudjanak letszni 50 métert Javitasara
megallas nélkdl.
= ( egyensuly
S, érzék, térérzék,
S reakci6idd)
s Jatékos versengések vizi
a jatékokban illetve szasban.
Vadvizek veszélyeinek reélis
ismerete.
Viz alatt tartozkodas ( erdltetett
levegd visszatartas)
id6tartamanak novelése.
Versenyek | Az 1. ¢s 2. éviolyamok alatt korosztalyos uszé €s futo versenyeken,
didkolimpidkon vald részvétel.
A megtanult harom Giszdsnem Természetes,
technikajanak javitasa. kotetlen futasok,
jaréasok.
200méter folyamatos letiszasa Jatékos feladatok
= gyors illetve egy valasztott a futas és
= uszasnemben. képességek
—:’ javitasara (
= egyensuly érzék,
‘o s
o tererzpk,
reakci61do).

Fordulok elsajatitasa ( buko,
hatszas forduloi)

Jatékos versengések vizi
jatékokban illetve uszdsban.
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Négy Uszadsnem ismerete. A KRESZ
szabdalyainak
gyakorlasa
tanpalyan vagy zart
E teriileten.
—:‘ A megtanult Gszasnemek
< technikajanak javitasa.
:_'f Jatékos versengések vizi
jatékokban illetve tszésban
Gyors, mell, hataszasban
versengések 50-100-200m-es
tavokon.
Versenyek | A 3. és 4. éviolyamok alatt korosztalyos uszo, fut6 ¢s aquatlon
versenyeken valo részvétel.
Alap- és gyorsasagi Ugyességi feladatok |Kitarto futas
alloképesség fejlesztése végzése forgalom  |legaldbb 2000
eldl elzart teriileten. | méteren
E keresztiil.
%‘ Gyorsuszas technikdjanak Jatékos formaban
< tokéletesitése. futdiskola
“ gyakorlatainak
v .
alkalmazésa.
Szarazfoldi lazité gyakorlatok
megismerése, alkalmazasa.
Gyorsuszasban minimum 400 | Gyér forgalmt
méter teljesitése folyamatosan, |utakon csapatban
egyenletes tempdban. kerékparozas
(20-30 km)
Alap- és gyorsasagi Kerékparrol valo Futoiskola,
§ alloképesség fejlesztése gyors le- és gimnasztika
= felszallas onalld végzése.
f'; Technika javitdsa mind a négy | gyakorlésa. Fartlekes és
; uszasnemben. intervall edzések
(2000-3000m-es
0ssztavig)
Kitarto,
egyenletes futés
15-20 percen
keresztiil.
Versenyek | A 5. ¢s 6. éviolyamok alatt korosztalyos uszo, futd, aquatlon, triatlon,
duatlon versenyeken valo részvétel.
= Kitart6 uszas 600-800 m-en 30-40 km teljesitése |Kitarto,
. S keresztiil megallas nélkiil. egyenletes kozepes |egyenletes futas
=S tempoban er6lkodés |25-30 percen
3 nélkiil. keresztiil.
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Alap- és gyorsasagi Bolyozas Intervall és
alloképesség fejlesztése gyakorlasa. fartlekes edzések
Szarazfoldi lazito, erdsitd az alap- és
gyakorlatok megismerése, gyorsasagi
alkalmazasa. alloképesseg
tovabbfejlesztése.
Alap- és gyorsasagi 40-60 km teljesitése | Kitarto,
E allokeépesseég fejlesztése egyenletes kozepes |egyenletes futas
2 tempoban erdlkodés |40-50 percen
o 11 .
N nélkiil. keresztiil.
@ Edzések tavjainak és intenzitdsanak novelése
Alap és gyorsasagi alloképesség fejlesztése
Versenyek | A 7. ¢s 8. éviolyamos tanuloknal elsédleges célként a korosztalyos

nemzetk6zi versenyekre valo kijutés, illetve az orszagos versenyeken
valo jo szereplés a cél.

9-12
évfolyam

Alap és gyorsasagi alloképesség fejlesztése, technika javitasa mind a
harom sportagban. Felkésziteni a versenyzdket a nemzetkozi
versenyeken (EB, VB, Vilagkupa) val6 induldshoz sziikséges képességek
¢s készségek megszerzésére mind a harom sportagban. Edzétaborok.
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