Ez férfimunka volt!

Description

Ifjabb Balzsay Karoly vezetésével januar 8-tél januar 20-ig Matrahdzan edz6taborozott
felndtt férfi valogatottunk, a tréningekbe még harom ifjusagi korcsoportban 6kl6z6
tehetség is becsatlakozott. Szovetségi kapitanyunk munkajat Torteli Ferenc és Alvics
Gyula segitette a szlk kéthetes program alatt.

Hogyan értékeli a kapitany az elmuit 13 napot?

Ugy gondolom, hogy hasznos volt a kdzdsen eltdltott idS, a tavalyi tdborhoz képest
prébdaltam Ujitani és némi nehezitést, illetve intenzitast még belevinni a programba. A
filknak persze ez nem volt egyszerd, hogy folyamatosan egy helyen csak eddzenek és
massal ne taldlkozzanak kézben. A monotonitas alél a hétvége sem jelenthetett kivételt,
mert akkor is tréninggel ment el az id8. Ezzel a dologgal kell6 6nuralommal és
hozzaallassal meg lehet birkézni, bizom benne, hogy ebben is tudunk majd fejlédni.

Az edzéseken nagy részben képességfejlesztések voltak, de a szakmai részbe is
belementliink kesztylzésekkel, Utés védésekkel, hiszen nemsokara indul a Bocskai Istvan
Nemzetkdzi Okdlvivé Emlékverseny.

Nyaron is szeretnék majd egy hasonl6 tabort, ahol egy kicsit hosszabban és
koncentraltabban tudunk egydtt készullni a rank varé feladatokra.

Osszességében egy jbl sikerlilt két héten vagyunk tul, ahol az alapozas mellett a
szakmazasra is jutott idd.



Mivel telt egy atlagos nap a taborban?

Mindennap koran keltlink, reggel 7.00-kor volt egy kis ébreszt6 gimnasztika, majd kint
némi kocogas arnyékolassal, vagy bent a kézilabdacsarnokban egy nyujtassal kombinalt
atmozgatd edzés. Ezutan johetett a reggeli, majd az ebéd el6tti foglalkozason altalaban
erésités volt, vagy CrossFit jellegl koredzés vagy hegyi futds, ezek valtottdk egymast.

Délutan kizarélag szakmai tréningeket végeztiink, elsd héten alaptechnikai elemeket
gyakoroltunk j6 hosszan, a labmunkat és a kar védekezést. A tdbor masodik felében pedig
mar a kesztylzést, jatékos formaban az éles sparringot is beiktattuk a programba.
Pihen6nap gyanant egy-két foci is bekerllt a napirendbe, aminek ortltek a sracok.

Esténként volt-e valamilyen k6z6s program, csapatdésszetarto idétoltés?

Kétszer beszélgettiink az 6kolvivasrdl, illetve még januar elején voltunk
teljesitménydiagnosztikan, ennek az eredményeit értékeltem. Természetesen a
beszamolé mellé azt is elmondtam, hogy mi az, ami jé volt naluk és hol kell még fejlédni.

A konditerem melletti pingpongasztalokon pedig edzések k6zott, vagy ebéd utan sok
csatat vivtunk egymassal.

Sikerult minden elozetes tervet, elképzelést megvaldsitani az edzétaborban?

Igen, de azért egy-két dolgot majd még szeretnék kicsit fegyelmezettebben csinalni,
ehhez kellenek majd a sracok is, de ez egy hosszabb folyamat lesz, mert ilyen nagyobb
tabor még a tavalyin kivul nem volt nekik.

Ugy gondolom, hogy a fitk lassan hozzaszoknak a kévetelményrendszeremhez, mert
latjak és érzik, hogy van eredménye a beletett munkanak.

Ifjabb Balzsay Karolynak kdszonjik szépen a kapitanyi értékelést, és sok sikert
kivanunk férfi valogatottunk tagjainak az eléttik allé kihivasokhoz!!!
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