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SIMENOK Program 2025-26

Programkezdés a masodik SIMENOK évben: 2025. oktéber 22, Stubai, Ausztria

Kériink Benneteket, Simend6ket, hogy az el6ttiink allé &sszel legyetek szivesek sportolni, minél tobbet
mozogni, hogy fizikailag is felkészilten szalljatok be a programba! Kezdésnek ez elegendd, a 2026-27-es

nyari szezonban mar iranyitott szarazedzésekkel fogunk késziilni a télre.

A programhoz sziikséges egész éves kedvezd aru biztositdsrdl, ill. a szezonbérlet lehet&ségekrél még az

Gsz folyaman egyeztetiink!

A Simend6k csapat tagjait profi oktatod és szakedzd kollégak edzik, készitik fel.

Tél (2025. oktober 22. — 2026. aprilis 15.):

1. Edz6tabor: 2025. oktéber 22-26. (szerda-vasarnap) 4 nap si, 4 éj (Stubai); Si technika (si iskola, GS
és SL alapok); kondi, koordindcio, dinamika. Koltség: kb. 470EUR/versenyzé (+utazas, reggeli, ebéd,
vacsora, biztositds); 1 edz6 és 1 csapatkiséré max. 15 versenyz8ig. Indulas otthonrél: 1. nap délutén!

2. Edz6tabor: 2025. november 20-23. (csiitortok-vasarnap) 3 nap si, 3 éj (Kaprun); Si technika (si
iskola, GS és SL alapok); kondi, koordindcio, dinamika. Koltség: kb. 440-500EUR/versenyzé (+utazas,
ebéd, biztositds); 1 edz6 és 1 csapatkiséré max. 15 versenyzGig. Indulas otthonrél: 1. nap délutan!

Standard havas edzések egész téli szezonban 2025. december 6-t6l 2026. aprilis 6-ig:

(hétkozben és hétvégenként, amikor nincs tabor: el6re megbeszélt és meghirdetett id6pontok)
Helyszinek: Joglland (Monichwald és Strallegg), ill. Stuhleck

Si és SB technika: alapok, GS, SL, ill. freestyle és freeride alapok, snowboard.

6 éves korig: heti 1-2 6ra; 7-8 éves kor: heti 2x1,5-2 éra; 9-10 éves kor: heti 2-3x1,5-2 éra; 11-12 éves
kor: heti 3x1,5-2 éra; 13-14 éves kor: heti 4x1,5-2 éra (ebben 2-3 verseny benne van, DE a
versenynapok hosszabbak); Koltség: 20 Eur/26rasedzés/gyermek (+bérlet, utazas, stb.)
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3. Edz6tabor: 2025. december 20-23 (szo-kedd): 4 nap si (Monichwald); Si technika: GS, SL alapok, 1
nap snowboard. Koltség: max 490 EUR/versenyz6 (4 nap edzés, 4 napos bérlet, 4 éjszaka teljes
ellatassal, utazas; plusz koltség: zsebpénz, biztositas). 1 edzé és 1 csapatkiséré max. 15 versenyzéig.
Indulds otthonrdl: 1. nap délutdn!

4. Edz6tabor: 2025. december 27-30 (szo-kedd): 4 nap si (Monichwald); Si technika: GS, SL, freestyle
alapok; 1 nap snowboard. Koltség: max 490 EUR/versenyz6 (4 nap edzés, 4 napos bérlet, 4 éjszaka
teljes ellatdssal, utazads; plusz koltség: zsebpénz, biztositds). 1 edz6 és 1 csapatkiséré max. 15
versenyzGig. Indulas otthonrél: 1. nap délutan!

5. Edz6tabor + Si Kaland Race és Combi Race 2026 januar 22-25 (csii-vas): 4 nap si (Monichwlad); S/
technika: GS, SL, utolsé nap verseny. Koltség: max 490 EUR/versenyzd (4 nap edzés, 4 napos bérlet, 4
éjszaka teljes ellatassal, utazas; plusz koltség: zsebpénz, biztositas). 1 edzb és 1 csapatkiséré max. 15
versenyzG6ig. Indulas otthonrél: 1. nap délutan!

6. Edz6tabor: 2026. februar 19-22 (sze-vas): 4 nap si (Monichwald); S/ technika, GS, SL, snowboard.
Koltség: max 490 EUR/versenyz6 (4 nap edzés, 4 napos bérlet, 4 éjszaka teljes ellatdssal, utazas; plusz
koltség: zsebpénz, biztositas). 1 edz6 és 1 csapatkiséré max. 15 versenyzgig. Indulas otthonrél: 1. nap
délutan!

7. Edz6tabor: 2026. marcius 13-15 (sze-vas): 3 nap si (Stuhleck); Si technika: GS, SL, freestyle;
Snowboard! Koltség: kb. 400 EUR/versenyz6 (3 nap edzés, 3 napos bérlet, 3 éjszaka teljes ellatassal,
utazas; plusz koltség: zsebpénz, biztositas). 1 edzé és 1 csapatkiséré max. 15 versenyzGig. Indulas
otthonrdl: 1. nap délutan!

8. Szezonzard tabor: 2026. aprilis 7-11: részletek késGbb

dényre tervezett versenyek:

- SiKaland Race 2026 januar 25 vasarnap: a SiKaland sajat versenye Mdnichwaldon

- Diadkolimpia (Matraszentistvan)
- +1-2 hobbi verseny

- Simendk 1-es szamu (rutinosabb) csapata részt vesz az osztrak kerleti siverseny sorozaton, a Joggland

Tova

kupan

bbi vagy helyettesité koltségek:

szezonbérletek? a sinapok szamatol figgben éri meg

OSV és Union Ménichwald tagsag éves biztositassal: kb. 20 Eur/gyermek

Si Kaland egyesiileti (Tandem) éves tagsag Simendk programhoz (felszerelések karbantartdsa, felkészitése,
egyéb koz6s koltségek): 100 Eur/gyermek

Célok tél:

Olyan sokoldali és magas szintl si, ill. snowboard tudas elérése, mely a két legfontosabb hdsportagba

professziondlis mdédon vezeti be a sportoldkat, gyermekeket. Célunk tovabba, hogy a gyermekek a hdsporton

keresztil, szuper hangulatban, egyltt csapatban természetes viszonyba keriiljenek a heggyel, a természettel,



IM

»lécekkel, deszkakkal”, otthonosan mozogjanak az ausztriai havas, hegyi kdrnyezetben. Mivel a program keretében
osztrak gyerekekkel is egyltt edzenek Simendink, s6t a késGbbiekben lehet&séglik lesz osztrak versenyeken is
indulni, igy a német anyanyelvi kdrnyezet is a Simendék javara valik. A Simend6k program lehet6ség, ut és felkésziilés
a versenysport felé, de nem kizardlag ezzel foglalkozik, és nem is ez a célja. Természetesen, ha kedvet kapnak a
Simendk a komoly si- vagy snowboardversenyzéshez, ezen az Uton sem engedjik el a kezliket, és szakembereink
segitségével egy osztrak-magyar programban visszik 6ket tovabb.

A célok érdekében: Si és SB iskolai gyakorlatok, GS és SL technika, Freestyle, Cross és Freeride alapok, GS és SL
edzés és néhany verseny. A sinapok (téli edzés) aranya a kdvetkezéképpen oszlik meg a Simendék programban: kb.
70-80% si és SB iskola és technika, freeride, freestyle, GS és SL technika; kb. 20-30% GS és SL kapus edzés

(tobbségében GS); versenysportban ez az arany eltolddik a kapus edzések felé.

El6zetes a 2026-27-0s programbdl:

Nyar (2026. aprilis 16 — oktober 15.):

- aprilis 16 — m3ajus 18: pihend

- majus 19 — oktdéber 15: Szarazedzések
- 6 éves kor: heti 1 6ra; 7-8 éves kor: heti 2x1 dra; 9-10 éves kor: heti 2x1,5 6ra; 11-12 éves kor: heti 3x1,5 6ra;
13-14 éves kor: heti 3x2 6ra koordinacids, dinamizald, er6 és alléképességi edzések, ill. si specifikus edzések
azzal a feltétellel, hogy a versenyz aktiv, sportos, mozgdsban gazdag életet él az edzéseken kiviil is.

- havonta 1 alkalommal k6z6s edzés délel6tt vagy délutan tornateremben vagy szabadban. Az id6pontokat
2026 aprilisaban pontositjuk!

- Alléképességi edzések (majustdl-augusztusig): kerékpdarozas kdzepes, ill. hosszutavon egyenletesen kdzepes
tempodval sikon, majd emelkeddén; futds terepen hosszu tavon egyenletesen kdzepes tempdval sikon, majd
emelkeddn; gorkori

- Koordinacios edzések (juliustél): kozos edzésnapon lesz betanitva

- Er6 és dinamikuseré edzések (juliustdl): kozos edzésnapon lesz betanitva

- Dinamizalé edzések (szeptembertdl): k6zGs edzésnapon lesz betanitva

Célok nyar: egy olyan jo erénlét elérése, mely a téli szezon kihivasaira jol reagal. Illetve egy olyan koordinacids és
dinamikus képesség elérése, mely a sizés és a snowboardozds egyre professzionalisabb szint(i (izéséhez
nélkilozhetetlen.

Edzés koltség: 10-20 nap (1-1 hétkozi és hétvégivel kalkulalva) 250-500 EUR
Utazas edzésre: 10 EUR / alkalom 100-200 EUR
Edzésen étel-ital: 0-250 EUR
Edz6tabor koltség: 4-6 tabor (15-23 nap) 1900-3000 EUR
Schiregion Joglland Karte (régios szezonbérlet; csokkenti az edzétaborok koltségét): 100-150 EUR
Sibérletek versenyeken?: 30-100 EUR
Nevezési dijak: 30-50 EUR
Felszerelés: 0-1000 EUR
Osszes koltség: 2410-5250 EUR

Realis koltség: 2500-3500 EUR




Néhany informacid az Alpesi Si versenysportrdl (annak, aki ebben (is) gondolkodik)

Minimum, maximum és cél edzésszam; dltalaban az edzésekrdl: Az edzéseket az Si Kaland Si & Snowboard Kézpont

tartja. Az edzéseken segitséglinkre vannak edz6 és oktatd kollégak abban a létszdmban és minéségben, amelyben
a résztvevlk osszetétele ezt indokolja. A versenysportban osztrak kollégak segitségével trenirozzuk a versenyzdéket.

Az eddig leirtakbdl is kbvetkezik, hogy a
Minimum edzésszam 6 éves korig (az edz6taborokon kiviil): 1 db hetente, igy kb. 15 db a téli szezon soran

Minimum edzésszam 7-8 éves kortdl (az edz6taborokon kiviil): 2 db hetente, igy kb. 30 db a téli szezon soran
Minimum edzésszam 9-10 éves kortdl (az edz6taborokon kiviil): 3 db hetente, igy kb. 45 db a téli szezon soran
Minimum edzé6tabori részvétel: 4 db a hatbdl; igy 14-16 si nap (3 db gleccser kotelezd)

Maximum edzésszam (az edzGtaborokon kivil): 4 db hetente, igy 60-65 db a téli szezon soran

Maximum edz6tabori részvétel: 6 db a hatbdl; igy 22-24 si nap

Javasolt edzés(verseny)napok 7-8 éves korban: 40-50 havas nap

Javasolt edzés(verseny)napok 9-10 éves korban: 55-65 havas nap

Javasolt edzés(verseny)napok 11-12 éves korban: 70-80 havas nap

Javasolt edzés(verseny)napok 13-14 éves korban: 80-90 (profi 100) havas nap

(Edzéskozpontunk nem kindl a 2024-25-0s téli szezonban 65 si napnal tébbet, mivel, erre vélelmezhetéen nem lesz
még igény. Erdekesség képen: javasolt si napok szama profi versenyzdk részére 15-16 éves kortdl 120-140 nap/év,
17-18 éves kortdl min. 140 nap/év; beleértve a nyari sizéseket is)

Koltségek Alpesi Si Versenysport altalaban:

Nyar:

Havi 1 db kozds edzés (min. 3 éra) dija legalabb 5 versenyz6 esetén 20 EUR / {6 plusz jarulékos koltségek (terem
bérlet, belépbk, utazas, étel, ital, stb.) Edzésenként kb. 30-40 EUR / versenyzével kell szamolni. Ez 6sszesen max.
240 EUR a nyari szezonra! Plusz edz6cipd, ruhdazat, kerékpar, gorkori, stb.



Tél:
6-8 éves kor
Edzés koltség: 15-25 nap (1-1 hétkozi és hétvégivel kalkulalva)
Utazas edzésre: 10 EUR / alkalom
Edzésen étel-ital:
Edz6tabor koltség: 4-6 tabor (15-23 nap)
Ost Alpen Karte (régios szezonbérlet):
Sibérletek (magyar) versenyeken:
Nevezési dijak:
Felszerelés:
Osszes koltség:
Realis koltség:

500-800 EUR
150-250 EUR
0-250 EUR
1900-3000 EUR
330 EUR
60-120 EUR
30-50 EUR
0-1000 EUR
3000-5800 EUR
3500-4500 EUR

9-10 éves kor
Edzés koltség: 30-40 nap (1-1 hétkozi és hétvégivel kalkuldlva)
Utazas edzésre: 10 EUR / alkalom
Edzésen étel-ital:
Edz&tabor koltség: 4-6 tabor (15-23 nap)
Ost Alpen Karte (régios szezonbérlet):
Sibérletek (magyar) versenyeken:
Nevezési dijak:
Felszerelés:
Osszes koltség:
Realis koltség:

1000-1500 EUR
300-400 EUR
0-400 EUR
1900-3000 EUR
330 EUR
100-200 EUR
50-70 EUR
0-1500 EUR
3900-7400 EUR
4500-5500 EUR

11-12 éves kor
Edzés koltség: 45-50 nap (1-1 hétkozi és hétvégivel kalkulalva)
Utazas edzésre: 10 EUR / alkalom
Edzésen étel-ital:
Edz6tabor koltség: 4-6 tabor (15-23 nap)
Ost Alpen Karte (régios szezonbérlet):
Sibérletek (magyar) versenyeken:
Nevezési dijak:
Felszerelés:
Osszes koltség:
Realis koltség (max):

1400-1800 EUR
450-500 EUR
0-500 EUR
1900-3000 EUR
330 EUR
150-300 EUR
80-100 EUR
0-2000 EUR
4100-8530 EUR
5000-6500 EUR

13-14 éves kor
Edzés koltség: 55-70 nap (1-1 hétkozi és hétvégivel kalkulalva)
Utazdas edzésre: 10 EUR / alkalom
Edzésen étel-ital:
Edz6tabor koltség: 4-6 tabor (15-23 nap)
Ost Alpen Karte (régios szezonbérlet):
Sibérletek (magyar) versenyeken:
Nevezési dijak:
Felszerelés:
Osszes koltség:
Realis koltség (max):

2000-2500 EUR
550-700 EUR
0-700 EUR
1900-3000 EUR
330 EUR
200-400 EUR
120-150 EUR
0-2500 EUR
3750-7590 EUR
5000-6000 EUR




15-16 éves kor (FIS els6 évek)
Edzés koltség: 80-90 nap (1-1 hétkozi és hétvégivel kalkuldlva)
Utazas edzésre: 10 EUR / alkalom
Edzésen étel-ital:
Edz6tabor koltség: 8-12 tabor (600 EUR/4napos tabor)(32-40 nap)
Ost Alpen Karte (régios szezonbérlet):
Sibérletek (magyar) versenyeken:
Nevezési dijak:
Felszerelés:
Osszes koltség:
Realis koéltség (max):

2800-3200 EUR
800-900 EUR
0-900 EUR
4800-7200 EUR
500 EUR

300-500 EUR
150-200 EUR
0-4000 EUR
8900-17400 EUR
11000-15000 EUR




