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FUTASROL ALTALABAN



» A szarazfoldi gerincesek, igy az ember és
mas allatok ciklikus, lokomotorikus
mozgdasa, mely soran az (also)vegtagok
aktiv izommukodesevel kepesek a gyors
helyvaltoztatasra.
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-Megnagyobbodott eliils6 és hatulso félkords ivjaratok
-Az agykoponya kiterjedt vérellatasa
-Egyenstilyozottabb fej

-Lapos arc

-Magas, vékony alkat

-Kettéosztott fej-mellkas rendszer

-Lent 1év4 széles vallak

-Rovidiilt alkar

-Vékony és hosszu derék

-Keskeny medence

-Megnagyobbodott csip6é oszlop(?)
-Rogziilt keresztcsont-csipéesont iziilet
-Csipdfeszité izmok kiterjedt eredési helye
-Nagy farizom kiterjedt eredési helye
-Hosszu als6 végtag

-Kiterjedt iziileti felszin az also végta-goknal
-R6vid combnyak

-Hosszu achilles in

-Talp iveltség

-Megnagyobbodott sarokgumo

-Zart sarokcsont-kobcesonti iziilet
-Folyamatosan kozelitett nagyujj

Fej/test stabilizacio
Hészabalyozas

Fej stabilizacio

Fej stabilizacio
Hészabalyozas

Fej-torzs kontra rotacio
Torzs-csipd kontra rotacid
To6rzs kontra rotacio
Torzs-csipd kontra rotacid
Torzs-csipd kontra rotacid
Nyomas csokkentés

Torzs stabilizalas

Torzs stabilizalas

Torzs stabilizalas
Lépéshossz

Nyomas csokkentés
Nyomads csokkentés
Elaszt. energia raktarozas,
Utédés elnyelés

Energia raktarozas

Utédés elnyelés

Erételjes talpi hajlitas

H. Erectus
H. Erectus
H. Erectus
H. Habilis
H.Erectus
H. Erectus?
H. Erectus?
H. Erectus
H. Erectus?
Homo?

H. Erectus

H. Erectus

H. erectus

H. Erectus

H. Erectus

H. Erectus

H. Sapiens
Homo?
Homo?
Homo?
Homo Habilis
Homo Habilis
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MAN VS. HORSE MARATHON
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100m 200m  400m 800m 1500m 10 km
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maximalis 95-100% intenzitas

Gyorsasag, gyorsasagi alloképesség fejlesztes
szubmaximalis 85-95% intenzitas

Anaerob laktacid alloképesség fejlesztes

Intervall 65-85% intenzitas
Aerob-anaerob alloképesség fejlesztés

kozepes 50-65% intenzitas

Aerob allokepesseg fejlesztés




maximalis 13,6 -14,3 mp

Gyorsasag, gyorsasagi alloképesség fejlesztes
szubmaximalis 14,3 — 16,0 mp (pl. 400m — 57-64")

Anaerob laktacid alloképesseg fejlesztés (1smétleses modszer)

Intervall 16,0 — 21,0 mp (pl. 400m — 64-84”)

Aerob-anaerob alloképesség fejlesztés (intervall modszer)

kozepes 21 — 27 mp (pl. 2000m — 3:20 — 4:30)

Aerob alloképesség fejlesztés (tartds modszer-A-B-C)






http://www.independent.co.uk/sport/olympics/cheats-may-kill-off-sport-says-wada-chief-888145.html?action=Popup




FUTAS OKTATASA

Kell-e oktatni a futast kisgyermekkorban???
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FUTAS OKTATASA TORTENHET

FUT()ISKOLAI GYAK AL
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FUTOISKOLA

Lényeges mozdulatok beidegzese







FUTOGYAKORLATOK

Az er0kozlés €s annak futdosebesség vonzata



- Fokozo futas

- Repiilo futas

- ,,In and out” futas

- Szubmax. futas









» Tanitsuk meg a versenyzot komfort zonaban
maradni a konnyt futasok soran.

e Optimalis 1ddt toltslink az aerob zona felsd vegén
(kiiszobsebesség €s annak korny¢ke)

» Epitsiink be rendszeresen gyorsasagi munkat a




késObbi versenyteljesitmény kozott.

Az egyik legjobb modja a futobmennyiseg novelesenek, az
alacsonyabb temp¢ alkalmazasa.

Akik mar kozepiskolas korban 1s nagy futomennyiséget
produkaltak, késobb nagyobb escllyel estek vissza.

Fokozatos progresszid, rovid ,,portydkkal” (3-4 hetente) a magas
mileage vilagaban a legjobb felkésziilés a hosszu, eredményes
versenykarrierre.

A gyakori anaerob terhelés gatolja a késdbbi fejlodést. Jobban
tarts az extrém intenzitastol, mint az extrém mennyisegtol.




Egy felmerés szerint a legtobb versenyzd tal gyorsan fut a
laza edzeseken 1s (kronikus faradtsag felhalmozas).

Fiatal korban tobb 1dot toltstink a konnyt zonaban (max
pulzus 60-65%-a).

Nem eleg, ha e€rzésre lassu, meég annal is lassabb kell, hogy
legyen.

A lassu futas is hasznos a keringésnek, raadasul pihentet is.

Talaljuk meg a tempot, ami egyszerre funkcionalis és
kényelmes. Ez lehet akar 5°/km is.




Az aerob-iram fels6 végén toltott futd-idotartam novelése az egyik
alapvetd 1ényege a sziv-keringési rendszer edzésének.

Kritikus az a képesség, hogy a futd felismerje a kiiszob sebességet,
pontosabban fogalmazva a kiiszob sebességhez tartozoé élettani
jeleket (pl. 1€gzés ritmus modosulasa).

Megfeleld mennyiségli, a max. steadystate tempo alatt végzett
alapedzéssel, szervezetiinket tokéletesen hangolt laktat anali -
zatorként hasznalhatjuk.

A legtobb edzesben 1€vo futod korilbelil 20 percig képes fenntartani
a laktat kiiszobon tuli sebességet. A laktat kiiszob sebessé



Tévhit, hogy a sok hosszu futas lassit. Feltéve, ha
rendszeres gyors futasokat iktatunk be a felkésziilésbe.

A sebességet ne az alloképességi edzesekbe akarjuk
beépiteni, egyéb kiilonalldo modszereket alkalmazzunk.

A legjobb erOfejlesztés a gyorsfutas.

Célszeru 2-3 naponta beiktatni gyors futasokat (20-30m




