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1. A KURZUS OKTATOI: SZALAI CSILLA

2. A KURZUS CELJA:

A hallgatok alapos bevezetése az atlétika futoszdmainak alapvet6 technikai, élettani €s
edzéselméleti ismereteibe. Ez az elsd félév szolgal alapul a tovabbi félévek soran
megszerzendd haladobb tudashoz és gyakorlati készségekhez.

A hallgatok megismerkednek a futas kiilonbozd tipusaihoz (sprint, kozéptav, hossztav)
kapcsolodo alapvetd technikakkal, taktikai elemekkel és az ezekhez sziikséges
edzésmodszerekkel.

A hallgatok elsajatitjak a futotechnikék alapjait, beleértve a futoformat, a megfeleld
1épéshosszt, a labmunka és a karhasznalat technikait, amelyeket az edzéseik soran észlelt
hibék felismerésével és kijavitasaval tokéletesitenek.

Bevezetést nyljt a futdk élettani €s biomechanikai alapjaiba, segitve a hallgatokat abban,
hogy megértsék, hogyan miikddik a test futds kozben, és hogyan lehet javitani a teljesitményt a
biomechanikai elemzések segitségével.
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3. A KURZUS UTEMEZESE, TANANYAGA

idépont

téma

megjegyzes

1.

Bevezetés az Atlétikaba és a Futas Szakagaba. A kurzus
kovetelményeinek ismertetése, szamonkérés és beadando feladatok
részletezése. Az atlétika torténete ¢€s jelentdsége, a kiillonbodzo
atlétikai szakdgak bemutatasa, kiilonos tekintettel a futasra (sprint,
kozéptav, hosszatav). Alapvetd szabalyok és versenyszdmok

Futétechnikak és mozgaselemzés. Futdtechnikdk elemzése sprint,
kozéptav és hosszatav futas technikai kiillonbségei; biomechanikai
alapok. Technikajavité gyakorlatok, futoforma fejlesztése; alapvetd
hibdk felismerése. A kiilonbozd futdtechnikdk megértése &és
alapvetd hibdk felismerése, javitasa.

Alapveté edzéselmélet a futasban. Alapveté edzéselméleti
ismeretek: terhelés, regeneracio, alloképesség és eronlét fejlesztése
a futok szamara. Alloképességi alapozd edzések tervezése és
kivitelezése; kiillonbozo futasi intenzitasok és tempok kiprobalasa.

Sprint edzések és techmikak. Sprint futas technikai €s taktikai
alapjai, gyorsasagfejlesztés, rajt technikak. Rajtgyakorlatok,
gyorsasagi €s robbanékonysdgi feladatok, a sprint futas
technikdjanak és edzésmodszereinek elsajatitasa.

Kozéptavfutas technika és taktika. Kozéptavfutas (400m - 1500m)
technikai €s taktikai sajatossagai; versenytaktikak €s tempokontroll.
Kozeéptav  specifikus  feladatok,  taktikai  lehetdségek a
kozéptavfutasban, tempofutasok ismertetése,gyakorlasa.

Hosszutavfutas és alloképesség fejlesztés. Hosszatavfutas (3000m -
maraton) technikai és taktikai alapjai; aerob és anaerob alloképesség
fejlesztése. Hosszti tava edzések, intervall edzések, fartlek,
regenerald futdsok ismertetése. A hossztavfutids technikajanak és
alloképességi edzések modszertana.

Gyorsasag és eronléti edzések a futoknak. Gyorsasagi €s erdnléti
edzések jelentdsége a futdsban; plyometrikus edzésekkel valo
ismerkedés, robbanékonysagi gyakorlatok kiprobalasa, a gyorsasag
¢és eronlét fejlesztése futdknal.




Nl
N%

DEBRECENI

Tel

SPORTTUDOMANYI KOORDINACIOS INTEZET
H-4002 Debrecen, Egyetem tér 1, Pf.: 400

52/512-900

EGYETEM http://sport;ci.unidet;.hu/

10.

11.

12.

13.

Gatfutas technikaja és edzése. Gatfutas technikai alapjai, gatvétel
oktatasa, a gatfutds rajtjanak sajatossaga. Gatfutd technikak
gyakorlasa, gatvétel, gyorsasagi és robbanékonysagi gyakorlatok.

Futok specialis alloképességi edzései. Specidlis alloképességi
edzések a futdknak: anaerob kiiszob edzések, VO2 max fejlesztése.
Az  Alloképesség  fejlesztésének  megértése és  kiillonb6zo
modszereinek alkalmazasa.

Futé edzésterv Kkészités és periodizacié. Edzésterhelés és
regeneracios ciklusok, éves felkésziilési tervekkel valo ismerkedés.
Edzéstervek készitése kiilonbozo futdszamokra.

Sériilésmegel6zés és rehabilitacio futoknak. Gyakori futdsériilések
¢s megeldzésiik; rehabilitacios gyakorlatok.

Versenytaktikak és versenyfelkészités futoszamokra.
Versenytaktikak kidolgozasa kiilonboz6 futdoszamokra; verseny eldtti
felkésziilés és mentalis felkésziilés.

Zaro gyakorlat, dolgozat, konzultacio és értékelés. A gyakorlati
bemutatasok.

4. FELEVKOZI ES VIZSGAKOVETELMENYEK

Az oktatott futdszamok végrehajtasa legalabb elégséges szinten.

Hézi dolgozat (6nalld otthoni feladat) leaddsa — 12. hét

Zarthelyi dolgozatok: (legalabb elégséges szintli teljesitése) Az elégtelen
dolgozatok javitasa, vagy potlasa a 13. héten lehetséges.

A versenygyakorlatok és a kiegészit képesség probdk minimum alapszintii
teljesitése.

3/1 Versenygyakorlatok:

- 60m sikfutas alapszint (elégséges): (FFI 7,9s; ndi 9,0 s) technikai és
teljesitmény érdemjegy.

- 400m sikfutas (elégséges): (FFI 60,0s; n6i 70,0s)

3/2 Kiegészitd probak
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- 3000m (kiegészito teszt) (FFI 14min 30s, N6i 15min 30 s)
- Helyes gatvételi technika, helyes rajttal (kiegészitd teszt, 60m gafutés, a gatak magassaga 68
cm, a gatak kozotti tavolsag 7,00m)

5. ERTEKELES MODJA : GYAKORLATI JEGY

Rendszeres oOralatogatas. Két hianyzas megengedett. A megadott 6nallo otthoni feladat
eredményes, hataridore torténd elkészitése. Sikeres zarthelyi dolgozatok megirasa (sikertelen
zarthelyi dolgozat esetén a hallgatd a 13. héten koteles javitani.

A félévet zaro:
e zarthelyi dolgozat eredménye 50%- ban,
e gyakorlati jegy:0nallo otthoni feladat 25%- és a
gyakorlati bemutatas 25%-ban
érvényesiil a gyakorlati jegy kialakitasaban.
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8. EGYEB INFORMACIOK
Az oktat6 elérhetdsége: szalai.csilla@otcs.hu

Debrecen, 2024. szeptember 1.

A kurzussal és a kovetelmények teljesitésével kapcsolatos kérdésekben a Debreceni Egyetem
Tanulmanyi és Vizsgaszabalyzata, valamint a Debreceni Egyetem FEtikai Kodexe az

iranyadok.
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	Sprint edzések és technikák. Sprint futás technikai és taktikai alapjai, gyorsaságfejlesztés, rajt technikák. Rajtgyakorlatok, gyorsasági és robbanékonysági feladatok, a sprint futás technikájának és edzésmódszereinek elsajátítása.

