
 

 

 

 

SÍMENŐK Program 2025-26 

 

Programkezdés a második SÍMENŐK évben: 2025. október 22, Stubai, Ausztria 

Kérünk Benneteket, Símenőket, hogy az előttünk álló ősszel legyetek szívesek sportolni, minél többet 

mozogni, hogy fizikailag is felkészülten szálljatok be a programba! Kezdésnek ez elegendő, a 2026-27-es 

nyári szezonban már irányított szárazedzésekkel fogunk készülni a télre. 

A programhoz szükséges egész éves kedvező árú biztosításról, ill. a szezonbérlet lehetőségekről még az 

ősz folyamán egyeztetünk! 

A Símenők csapat tagjait profi oktató és szakedző kollégák edzik, készítik fel. 

 

Tél (2025. október 22. – 2026. április 15.): 

- 1. Edzőtábor: 2025. október 22-26. (szerda-vasárnap) 4 nap sí, 4 éj (Stubai); Sí technika (sí iskola, GS 

és SL alapok); kondi, koordináció, dinamika. Költség: kb. 470EUR/versenyző (+utazás, reggeli, ebéd, 

vacsora, biztosítás); 1 edző és 1 csapatkísérő max. 15 versenyzőig. Indulás otthonról: 1. nap délután! 

- 2. Edzőtábor: 2025. november 20-23. (csütörtök-vasárnap) 3 nap sí, 3 éj (Kaprun); Sí technika (sí 

iskola, GS és SL alapok); kondi, koordináció, dinamika. Költség: kb. 440-500EUR/versenyző (+utazás, 

ebéd, biztosítás); 1 edző és 1 csapatkísérő max. 15 versenyzőig. Indulás otthonról: 1. nap délután! 

- Standard havas edzések egész téli szezonban 2025. december 6-tól 2026. április 6-ig: 

(hétközben és hétvégenként, amikor nincs tábor: előre megbeszélt és meghirdetett időpontok) 

Helyszínek: Joglland (Mönichwald és Strallegg), ill. Stuhleck 

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

6 éves korig: heti 1-2 óra; 7-8 éves kor: heti 2x1,5-2 óra; 9-10 éves kor: heti 2-3x1,5-2 óra; 11-12 éves 

kor: heti 3x1,5-2 óra; 13-14 éves kor: heti 4x1,5-2 óra (ebben 2-3 verseny benne van, DE a 

versenynapok hosszabbak); Költség: 20 Eur/2órásedzés/gyermek (+bérlet, utazás, stb.) 
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- 3. Edzőtábor: 2025. december 20-23 (szo-kedd): 4 nap sí (Mönichwald); Sí technika: GS, SL alapok, 1 

nap snowboard. Költség: max 490 EUR/versenyző (4 nap edzés, 4 napos bérlet, 4 éjszaka teljes 

ellátással, utazás; plusz költség: zsebpénz, biztosítás). 1 edző és 1 csapatkísérő max. 15 versenyzőig. 

Indulás otthonról: 1. nap délután! 

- 4. Edzőtábor: 2025. december 27-30 (szo-kedd): 4 nap sí (Mönichwald); Sí technika: GS, SL, freestyle 

alapok; 1 nap snowboard. Költség: max 490 EUR/versenyző (4 nap edzés, 4 napos bérlet, 4 éjszaka 

teljes ellátással, utazás; plusz költség: zsebpénz, biztosítás). 1 edző és 1 csapatkísérő max. 15 

versenyzőig. Indulás otthonról: 1. nap délután! 

- 5. Edzőtábor + Sí Kaland Race és Combi Race 2026 január 22-25 (csü-vas): 4 nap sí (Mönichwlad); Sí 

technika: GS, SL, utolsó nap verseny. Költség: max 490 EUR/versenyző (4 nap edzés, 4 napos bérlet, 4 

éjszaka teljes ellátással, utazás; plusz költség: zsebpénz, biztosítás). 1 edző és 1 csapatkísérő max. 15 

versenyzőig. Indulás otthonról: 1. nap délután! 

- 6. Edzőtábor: 2026. február 19-22 (sze-vas): 4 nap sí (Mönichwald); Sí technika, GS, SL, snowboard. 

Költség: max 490 EUR/versenyző (4 nap edzés, 4 napos bérlet, 4 éjszaka teljes ellátással, utazás; plusz 

költség: zsebpénz, biztosítás). 1 edző és 1 csapatkísérő max. 15 versenyzőig. Indulás otthonról: 1. nap 

délután! 

- 7. Edzőtábor: 2026. március 13-15 (sze-vas): 3 nap sí (Stuhleck); Sí technika: GS, SL, freestyle; 

Snowboard! Költség: kb. 400 EUR/versenyző (3 nap edzés, 3 napos bérlet, 3 éjszaka teljes ellátással, 

utazás; plusz költség: zsebpénz, biztosítás). 1 edző és 1 csapatkísérő max. 15 versenyzőig. Indulás 

otthonról: 1. nap délután! 

- 8. Szezonzáró tábor: 2026. április 7-11: részletek később 

 

Az idényre tervezett versenyek: 

- SíKaland Race 2026 január 25 vasárnap: a SíKaland saját versenye Mönichwaldon 

- Diákolimpia (Mátraszentistván) 

- +1-2 hobbi verseny  

- Símenők 1-es számú (rutinosabb) csapata részt vesz az osztrák kerületi síverseny sorozaton, a Joggland 

kupán 

 

További vagy helyettesítő költségek: 

- szezonbérletek? a sínapok számától függően éri meg 

- ÖSV és Union Mönichwald tagság éves biztosítással: kb. 20 Eur/gyermek 

- Sí Kaland egyesületi (Tandem) éves tagság Símenők programhoz (felszerelések karbantartása, felkészítése, 

egyéb közös költségek): 100 Eur/gyermek 

 

Célok tél: 
Olyan sokoldalú és magas szintű sí, ill. snowboard tudás elérése, mely a két legfontosabb hósportágba 

professzionális módon vezeti be a sportolókat, gyermekeket. Célunk továbbá, hogy a gyermekek a hósporton 

keresztül, szuper hangulatban, együtt csapatban természetes viszonyba kerüljenek a heggyel, a természettel, 



„lécekkel, deszkákkal”, otthonosan mozogjanak az ausztriai havas, hegyi környezetben. Mivel a program keretében 

osztrák gyerekekkel is együtt edzenek Símenőink, sőt a későbbiekben lehetőségük lesz osztrák versenyeken is 

indulni, így a német anyanyelvi környezet is a Símenők javára válik. A Símenők program lehetőség, út és felkészülés 

a versenysport felé, de nem kizárólag ezzel foglalkozik, és nem is ez a célja. Természetesen, ha kedvet kapnak a 

Símenők a komoly sí- vagy snowboardversenyzéshez, ezen az úton sem engedjük el a kezüket, és szakembereink 

segítségével egy osztrák-magyar programban visszük őket tovább. 

A célok érdekében: Sí és SB iskolai gyakorlatok, GS és SL technika, Freestyle, Cross és Freeride alapok, GS és SL 

edzés és néhány verseny. A sínapok (téli edzés) aránya a következőképpen oszlik meg a Símenők programban: kb. 

70-80% sí és SB iskola és technika, freeride, freestyle, GS és SL technika; kb. 20-30% GS és SL kapus edzés 

(többségében GS); versenysportban ez az arány eltolódik a kapus edzések felé. 

 

 

 

Előzetes a 2026-27-os programból: 

Nyár (2026. április 16 – október 15.): 

- április 16 – május 18: pihenő 

- május 19 – október 15: Szárazedzések 

- 6 éves kor: heti 1 óra; 7-8 éves kor: heti 2x1 óra; 9-10 éves kor: heti 2x1,5 óra; 11-12 éves kor: heti 3x1,5 óra; 

13-14 éves kor: heti 3x2 óra koordinációs, dinamizáló, erő és állóképességi edzések, ill. sí specifikus edzések 

azzal a feltétellel, hogy a versenyző aktív, sportos, mozgásban gazdag életet él az edzéseken kívül is. 

- havonta 1 alkalommal közös edzés délelőtt vagy délután tornateremben vagy szabadban. Az időpontokat 

2026 áprilisában pontosítjuk! 

- Állóképességi edzések (májustól-augusztusig): kerékpározás közepes, ill. hosszútávon egyenletesen közepes 

tempóval síkon, majd emelkedőn; futás terepen hosszú távon egyenletesen közepes tempóval síkon, majd 

emelkedőn; görkori 

- Koordinációs edzések (júliustól): közös edzésnapon lesz betanítva 

- Erő és dinamikuserő edzések (júliustól): közös edzésnapon lesz betanítva 

- Dinamizáló edzések (szeptembertől): közős edzésnapon lesz betanítva 

 

Célok nyár: egy olyan jó erőnlét elérése, mely a téli szezon kihívásaira jól reagál. Illetve egy olyan koordinációs és 

dinamikus képesség elérése, mely a sízés és a snowboardozás egyre professzionálisabb szintű űzéséhez 

nélkülözhetetlen. 

 

 

 

 

Edzés költség: 10-20 nap (1-1 hétközi és hétvégivel kalkulálva) 250-500 EUR 

Utazás edzésre: 10 EUR / alkalom 100-200 EUR 

Edzésen étel-ital: 0-250 EUR 

Edzőtábor költség: 4-6 tábor (15-23 nap) 1900-3000 EUR 

Schiregion Joglland Karte (régiós szezonbérlet; csökkenti az edzőtáborok költségét): 100-150 EUR 

Síbérletek versenyeken?: 30-100 EUR 

Nevezési díjak: 30-50 EUR 

Felszerelés: 0-1000 EUR 

Összes költség: 2410-5250 EUR 

Reális költség: 2500-3500 EUR 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Néhány információ az Alpesi Sí versenysportról (annak, aki ebben (is) gondolkodik) 

 

Minimum, maximum és cél edzésszám; általában az edzésekről: Az edzéseket az Sí Kaland Sí & Snowboard Központ 

tartja. Az edzéseken segítségünkre vannak edző és oktató kollégák abban a létszámban és minőségben, amelyben 

a résztvevők összetétele ezt indokolja. A versenysportban osztrák kollégák segítségével trenírozzuk a versenyzőket. 

Az eddig leírtakból is következik, hogy a 

Minimum edzésszám 6 éves korig (az edzőtáborokon kívül): 1 db hetente, így kb. 15 db a téli szezon során 

Minimum edzésszám 7-8 éves kortól (az edzőtáborokon kívül): 2 db hetente, így kb. 30 db a téli szezon során 

Minimum edzésszám 9-10 éves kortól (az edzőtáborokon kívül): 3 db hetente, így kb. 45 db a téli szezon során 

Minimum edzőtábori részvétel: 4 db a hatból; így 14-16 sí nap (3 db gleccser kötelező) 

Maximum edzésszám (az edzőtáborokon kívül): 4 db hetente, így 60-65 db a téli szezon során 

Maximum edzőtábori részvétel: 6 db a hatból; így 22-24 sí 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 

(Edzésközpontunk nem kínál a 2024-25-ös téli szezonban 65 sí napnál többet, mivel, erre vélelmezhetően nem lesz 

még igény. Érdekesség képen: javasolt sí napok száma profi versenyzők részére 15-16 éves kortól 120-140 nap/év, 

17-18 éves kortól min. 140 nap/év; beleértve a nyári sízéseket is) 

 

 

 

 

Költségek Alpesi Sí Versenysport általában: 

Nyár: 

Havi 1 db közös edzés (min. 3 óra) díja legalább 5 versenyző esetén 20 EUR / fő plusz járulékos költségek (terem 

bérlet, belépők, utazás, étel, ital, stb.) Edzésenként kb. 30-40 EUR / versenyzővel kell számolni. Ez összesen max. 

240 EUR a nyári szezonra! Plusz edzőcipő, ruházat, kerékpár, görkori, stb. 

 



Tél: 

6-8 éves kor 

Edzés költség: 15-25 nap (1-1 hétközi és hétvégivel kalkulálva) 500-800 EUR 

Utazás edzésre: 10 EUR / alkalom 150-250 EUR 

Edzésen étel-ital: 0-250 EUR 

Edzőtábor költség: 4-6 tábor (15-23 nap) 1900-3000 EUR 

Ost Alpen Karte (régiós szezonbérlet): 330 EUR 

Síbérletek (magyar) versenyeken: 60-120 EUR 

Nevezési díjak: 30-50 EUR 

Felszerelés: 0-1000 EUR 

Összes költség: 3000-5800 EUR 

Reális költség: 3500-4500 EUR 

 

 

9-10 éves kor 

Edzés költség: 30-40 nap (1-1 hétközi és hétvégivel kalkulálva) 1000-1500 EUR 

Utazás edzésre: 10 EUR / alkalom 300-400 EUR 

Edzésen étel-ital: 0-400 EUR 

Edzőtábor költség: 4-6 tábor (15-23 nap) 1900-3000 EUR 

Ost Alpen Karte (régiós szezonbérlet): 330 EUR 

Síbérletek (magyar) versenyeken: 100-200 EUR 

Nevezési díjak: 50-70 EUR 

Felszerelés: 0-1500 EUR 

Összes költség: 3900-7400 EUR 

Reális költség: 4500-5500 EUR 

 

11-12 éves kor 

Edzés költség: 45-50 nap (1-1 hétközi és hétvégivel kalkulálva) 1400-1800 EUR 

Utazás edzésre: 10 EUR / alkalom 450-500 EUR 

Edzésen étel-ital: 0-500 EUR 

Edzőtábor költség: 4-6 tábor (15-23 nap) 1900-3000 EUR 

Ost Alpen Karte (régiós szezonbérlet): 330 EUR 

Síbérletek (magyar) versenyeken: 150-300 EUR 

Nevezési díjak: 80-100 EUR 

Felszerelés: 0-2000 EUR 

Összes költség: 4100-8530 EUR 

Reális költség (max): 5000-6500 EUR 

 

13-14 éves kor 

Edzés költség: 55-70 nap (1-1 hétközi és hétvégivel kalkulálva) 2000-2500 EUR 

Utazás edzésre: 10 EUR / alkalom 550-700 EUR 

Edzésen étel-ital: 0-700 EUR 

Edzőtábor költség: 4-6 tábor (15-23 nap) 1900-3000 EUR 

Ost Alpen Karte (régiós szezonbérlet): 330 EUR 

Síbérletek (magyar) versenyeken: 200-400 EUR 

Nevezési díjak: 120-150 EUR 

Felszerelés: 0-2500 EUR 

Összes költség: 3750-7590 EUR 

Reális költség (max): 5000-6000 EUR 



 

15-16 éves kor (FIS első évek) 

Edzés költség: 80-90 nap (1-1 hétközi és hétvégivel kalkulálva) 2800-3200 EUR 

Utazás edzésre: 10 EUR / alkalom 800-900 EUR 

Edzésen étel-ital: 0-900 EUR 

Edzőtábor költség: 8-12 tábor (600 EUR/4napos tábor)(32-40 nap) 4800-7200 EUR 

Ost Alpen Karte (régiós szezonbérlet): 500 EUR 

Síbérletek (magyar) versenyeken: 300-500 EUR 

Nevezési díjak: 150-200 EUR 

Felszerelés: 0-4000 EUR 

Összes költség: 8900-17400 EUR 

Reális költség (max): 11000-15000 EUR 


