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Futoedzések alapelvei

Tantargyfelel6s, oktaté:  Perényi Gabriella
Kurzus ideje és helye: A Neptunban meghirdetettek szerint
A targy célja és témai:

A hallgatok ismerkedjenek meg az atlétikai futasok versenyszamaival, edzéselméleti témakoreivel.
Kapjanak képet a kiilonb6zo sebesség tartomanyokban végrehajtott futdsok altalanos jellemzdirdl, a
motorikus képességek (erd, gyorsasag, alloképesség, hajlékonysag) fejlesztésének lehetdségeirdl.

1. Altalanos tajékoztaté
A kurzus kovetelményeinek ismertetése, a szamonkérés és a beadand6 feladatok ismertetése.

2. Gyaloglas

3. Az atlétikai futdasok

4. Kondicionalis képességek

5. Az er6 — mint kondicionalis képesség

6. A gyorsasag
A gyorsasag meghatdrozoi
A gyorsasag kiilonb6z6 elemi formainak komplex megjelenése a konkrét versenyszamban
A reakci61ddt befolyasolo tényezdk

7. A gyorsasag fejlesztése
A kozvetlen iton hato gyorsasagfejlesztés feltételei
A kozvetett uton torténd gyorsasagfejlesztés alapjai
A gyorsasag kapcsolata mas kondicionalis képességekkel

8. Az alloképesség
Aerob kapacitas
Anaerob alaktacid kapacitas
Anaerob laktacid kapacitas
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9. Alloképességet fejleszté modszerek
Folyamatos modszer
Intervallumos modszer: intervall, ismétléses modszer ( tempd, kontroll,verseny)
Fartlek

10. Futdiskolai gyakorlatok, futéfeladatok gyakorlati éra

11. Rovidtavfutas
Rovidtavfutas technikaja
A rajt és gyorsitas szakasza
A maximalis vagy allando sebesség szakasza
A csokkend sebesség szakasza €s a célba érkezés
100 m sikfutas
200 m sikfutas
400 m sikfutas

12. A sebesség alakulasa kozéptava futasok viszonylataban
13. Osszefoglalas

14. ZH



