EDZESNAPLO

Az elmult év tapasztalatainak alapjan egy Ujabb (remélhetéleg atlathatobb, egyszeriibb) edzésnaplé
formatum kerul kiadasra, melyet 2010. januar hénaptol kezd6déen vezetlink be.

Az edzésnaplo leadasa - ifjusagi korcsoporttol — a valogatottaknak, ill a valogatottsagra palyazéknak
kotelezd!

Az elektronikus edzésnaplé elényei:

* Az edzésnapl6 kénnyen dokumentalhato.

» Szilkség esetén az edzésnapl6 kénnyen tovabbkildhetd.

» Az egységes formatum miatt 6sszevetheté mas sportolok (sportagak) edzésmunkaival.

» Az elektronikus formatum lehet6ségeit kihasznalva, elemzéseket, értékeléseket lehet végezni,
az elvégzett edzésmunkardl (pl. Kiss Laszl6, Varga Tamas, Molnar Dezs6, Mészaros Eva,
Ficsor Laszl6 edz6i forum eléadasai).
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Edzésnapl6 kitéltési utmutato:

Az evezés soron — az egységes tablazatkezelés miatt - nem kilométert, hanem percet kell
szerepeltetni (1km =5).

» Az edzésfajtak 6ssz idejének (soronként) egyezni kell az intenzitaszonak 6ssz idejével!

* Az edzésszamnal az edzés alkalmat jeldljétek! Amennyiben egy edzésen belil pl. van sulyzo
+ futas, akkor az egy edzésalkalmat jelent!

» A tablazat kitoltésénél a tiszta edzésidét jelenitsétek meg. Az evezéstelepen toltott 6ssz idd
(6ltozkodeés, furdés, ...), vagy az edzésterhelések kdzotti passziv pihendk ne szerepeljenek a
tablazatban.

» A terhelési adatokat percben adjatok meg pusztan szamokkal. Tehat nem kell p, h, 6 vagy
egyeéb betlit, karaktert irni a szamadatok mellé.

» Az edzésnapldk kildésénél tgyeljetek arra, hogy a fajl egyértelmien beazonosithaté legyen
(pl. gipszjakab 2010 01.xls, vagy FF valtott 2010 januar.xls, ...)! A pl. december.xls fajlbél
(szerencsés esetben) csak a megnyitas utan derdl ki, hogy ki killdte az edzésnapl6t, ezért azt
utélag — az egyszerlibb beazonosithatésag miatt - at kell nevezni.

Az edzésnaplok leadasanak, értékelésének maodja:

1. Aversenyz6 a kitoltott (egységes formatumu) edzésnapldt tovabbitja edzéjének.

2. Az edz6 az edzésnaplét atnézve (jovahagyva) tovébbitja versenyzbje szakagi vezet6jének
minden hénap 5.-ig.

3. A szakdgi vezetd a beérkezett edzésnaplokat Osszegzi, véleményezi, és tovabbitia a
szOvetségi kapitanynak.

4. A szoOvetségi kapitany, a beérkezett szakdgvezetdi osszegzéseket elemzi, és (esetleges)
kiegészitd megjegyzéseivel visszakildi a szakagvezetének.

5. A szakagvezetd a véleményezett edzésnaplé 0Osszesitéseket tovabbitia valamennyi
szakagaban érintett edzének.

6. Az edz6 - Osszevetve versenyzlje edzésmunkajat, a szakagban érintett tébbi versenyzé
edzéseivel, teszteredményeivel - versenyzgéjével kiértékeli azt.

Amennyiben a valogatott sportold, vagy edzéje nem rendelkezik megfeleld (alap) szamitastechnikai

ismeretekkel, akkor kérjen meg egy ahhoz ért6 ismerést, és annak segitségével tovabbitsa az
edzésnaplot!
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