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FIGYELEM!

Februar 8-dn, kedden, 15 6ratdl nyilt napot tartunk az
egyesiilet telephelyén. Varunk minden érdekl6dot és
leend6 evezOst!

Cimiink: Margitsziget, Hajos Alfréd sétany 2.

Informaciok kezdo evezosoknek

A Danubius Nemzeti Hajos Egylet evezni vagyd, 1997-ben vagy 1998-ban sziiletett lanyokat és fiukat keres.

Helyszin: Egyesiiletiink a Margitszigeten, a Nemzeti Sportuszoda mellett, a Hajés Alfréd sétany 2. szdm alatt taldlhato.
Szarazfoldi klubhdzunkban néi és férfi 6ltozoket (allandé szekrényekkel), zuhanyzokat, irodét, konditermet, konyhat, tarsalgét
és hajéjavité miihelyt rendeztiink be. Az egyesiiletet a Margitsziget budai oldala mellett ringd két isz6hdzrodl lehet tavolrol
felismerni. Ezekben az uszohdzakban tiroljuk egyre gyarapodd hajoparkunkat, ezekrdl szdllunk vizre is ide érkeziink az
edzések végén. A DNHE egyik legnagyobb vonzereje éppen az elhelyezkedésében rejlik: a Margitsziget Budapest szivében
tallhaté, kivaléan alkalmas szirazfoldi edzésekre, féléranyi evezés utdn pedig mar az Obudai-sziget oldaldban, majd a Rémai-
parton, nyugodt természeti kornyezetben taldljuk magunkat.

Milyen edzésekre kell szamitani? Az evezds évad a jilius kozepén megrendezésre keriildé Orszdgos Bajnoksagra val6 késziilés
jegyében telik. A téli honapokban (november elejétdl februdr végéig) a jégzajlas és az alacsony hémérséklet miatt nem tudunk
vizre menni, 1igy szdrazfoldi alapozdssal fejlesztjik az evezéshez nélkiilozhetetlen 4ll6képességet, erdt és
koncentraloképességet. Hetente egyszer tanmedencébe jarunk, ami a Népstadionndl, a KSI-ben taldlhato, itt a technika frissen
tartasara helyezodik a hangstly. Péntekenként a Moszkva tér melletti Kosztolanyi Dezs6 Gimndziumban tornatermi edzéseket
tartunk, szombat déleléttonként pedig a Hirmashatdrhegyen erdei futdssal erdsitjiik dlloképességiinket. Kedden, szerddn és
csiitortokon a Margitszigeten edziink. Minden hétkdznapi edzés 15 érakor kezdddik, a szombati erdei futds pedig 9 érakor.

Persze nem éllandé6 hajszaként kell elképzelni a téli edzéseket. Az erdt és dll6képességet fejlesztd feladatok is jatékos formdban
zajlanak, de emellett nagyobb ko6zosségi programokkal (pl. kirdndulds) gy6zziik le a téli edzések monoténidjat. Az elobbi két
bekezdés csak marcius elejéig érvényes, tavasztol teljesen megvaltozik az edzések képe!

Vizi edzések marciustol. Kora tavasztol az ¢szi hénapokig az evezds élet szinte kizardlag vizi edzéseket jelent. A kezd6k az
elsd hetekben szoros edzdi feliigyelet mellett, négyszemélyes hajékban tanuljdk meg az evezds technikdt. A késdbbiekben, a
versenyiddszak kozeledtével a legjobbak konnyebb, vékonyabb, gyorsabb hajokba iilnek at és dllandé egységet alkotva
igyekeznek dsszecsiszolddni dlloképesség, technika és csapatszellem tekintetében egyardnt. Az evezés — bizonyos id6 elteltével
— nem pusztdn délutdni szérakoztatd szakkort jelent, hanem tj életformdt, masodik csalddot és masodik otthont a Dunén és a
Duna partjan.

Mik az elvarasok? A kezdbket semmiféle elvaras vagy kotelezettség nem terheli az elsé honapban. Egy hénap van eldonteni,
hogy tetszik-e a sportdg, a tdrsasdg és az egyesiilet. A ,,prébaidd” leteltével igyeksziink rendszeres és gyakori edzésre biztatni
az djabbakat.

Edzdink allandé kapcsolatot dpolnak a sziilékkel, ezzel biztositva, hogy még véletleniil se menjen az evezés a tanulds rovasara.
A Danubius aktiv tagja a budapesti egyetemi és fdiskolai sportéletnek, evezdseink nagy tobbsége a felsdoktatdsban folytatja
tanulmdnyait az érettségi utan.

Koltségek: A tanfolyami dij havonta 7500 forint, ami korlatlan szamu edzésre jogosit fel. Ez a dij magaban foglalja a klubhaz
infrastruktdrdjanak haszndlatét, az oktatdst, télen a tornaterem és a tanmedence bérleti dijat, nydron pedig a versenyhajok és az
uszohazak karbantartdsanak, feldjitdsanak koltségeit.

Személyes konzultacié, elérhetéségek: Tovabbi informdcidk olvashaték az egyesiilet honlapjan (www.dnhe.hu,
www.rowing.hu), blogjan (dnhe2.blog.hu) és Facebook-profiljan. Az egyesiilet iroddjaval a 06-1-239-4241-es telefonszdmon
lehet felvenni a kapcsolatot. Minden tovabbi kérdésre szivesen valaszolunk elérhetdségeinken.
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