Tisztelt Szuilok!

Szeptembertdl van lehetéség kajakozni nalunk gyermekeik részére.

Az edzések minden hétkdznap 15:00-t6l 17:30-ig vehetdk igénybe. Aki 15:30-ig leér a Margitsziget
Siraly Csénakhazba, annak érdemes még jonni és becsatlakozni az edzésekbe. Akik ezt az id6épontot is
korainak tartjak, 6k 17:30-t61 hétfén és csiitértokon csatlakozhatnak a kajakos csoportunkhoz.

Az edzések koltsége az elsé hdnapra 26 000 forint/honap/f6, azt kbvetd idészakra 3x 20 000Ft /
negyedév, vagy 26 ezer Ft/ho. Ezt az 6sszeget az egyesiilet bankszamlajara utalassal kell fizetni:
Epiték Margitszigeti D.K.C.

10102244-39422500-00000003

(k6zleménybe: gyermek neve, melyik honapot fizetik)

18 éven aluli sportold vizre engedéséhez szilkséges beszerezni 200 méteres Uszastudasrol egy
igazolast. Ez egy olyan dokumentum, amely igazolja, hogy a gyermek 200 métert biztonsaggal le tud
Uszni. Ennek megszerzése tobbféleképpen is lehetséges. Ha versenylszo volt a gyermek, akkor a volt
edzéjétdl kérhet ilyen papirt, vagy barmely uszodaban az iszoémesterek ki tudjak allitani, miutan
letszta a megfelel6 tavot.

Lehet mas formatumi dokumentum is, de a mellékelt formanyomtatvannyal megegyez6 adatsorokat
tartalmazzon. (Igazolast kiallitd személy neve, képesitése oklevelének szama stb., bélyegz6)

Hajoés Alfréd uszodaban Szilvasy Roland Uszomester: +36 30 901 3281, vagy

Stadler Adél egy elére egyeztetett id6pontban és helyszinen: +30 20 289 9614

Szeptember - Oktéber
Vizi edzéseket tartunk, amig az id6jaras engedi, oktdber végéig prébalunk vizen lenni.

Felszerelés erre az id6szakra:

Valtéruha, ami nem baj, ha vizes lesz.

Valtoruha, amiben a kiegészitést meg tudja csinalni. Tréning nadrag, polo, hosszu ujja.
Sapka, papucs, cipd

November - Februar

Téli kajak (tanmedence: egy zart térben a kajakozas technikajat tudjak elsajatitani a gyerekek, egy
medencébe lerdgzitett kajakokban). Ruhazkodast tekintve, ide is kell legalabb két valtéruha, mert
evezés kozben frocskolik egymast, igy az evezés ruha biztos, hogy vizes lesz.

Tornatermi edzés (ktélmaszas, erdsités...)

Uszodai edzés

Szabadtéri futas (Margitszigeten, Budai hegyekben)

Marcius - Janius

Amint az id6jaras engedi marcius 15-t6l lennénk a vizen, tehat evezés + kiegészités (erdsités, futas,
jaték).Felszerelés erre az idGészakra:

Valtoruha, ami nem baj, ha vizes lesz.

Valtéruha, amiben a kiegészitést meg tudja csinalni. Tréning nadrag, pélé, hosszuijja.

Sapka, papucs, cipd



Nyéari szezon:

Aki évkozben jar, 6k a nyari tabori rendszerbe be tudnak csatlakozni. Ez napi két edzést jelent. E
mellett nyaranta vannak ott alvés taraink, amikor Magyarorszag killonbozé vizi tajait bejarjuk
megismerjik.

Edzés latogatas:

Szeretnénk kérni, hogy minimum 2 - 3 edzésen vegyen részt a gyermek.

Aki haladd, versenyz6 szeretne lenni, azoknak 4 - 5 edzés javasolt minimum.

Minden klubba jarénak évente 1 - 2 budapesti rendezvényen kotelez6 részt venni, mert a szovetség
ez altal tudja nyomon kovetni, hogy melyik egyesiilet hany taggal rendelkezik gyakorlatban. Ezek igazi
k6zOsség épitd, jo hangulatl rendezvények, ahova a sziiléket is szeretettel varjuk.

Elérhet6ségeink:

Maté Attila: +36 30 275 0139
Flilep Marton: +36 30 208 3352
L6rik Déra: +36 20 662 5854
Facebookon: @epitokmdkc

Mail: epitokajaktabor@gmail.com. kajakoktatas@gmail.com

instagram: epitokkajak

Budapest, 2025. 08. 25.

Udvozlettel: Maté Attila
Ugyvezeté
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