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A Bozsik Sifutdoiskol

« 2000-ben indult az oktatas a Normafanal

« atlagosan évi 4-500 tanitvany tanul sifutni nalunk

* megfelel6 hoviszonyok esetén oktatunk Magyarorszagon is

+ évente 4 sifutétabort is szervezlunk Ausztriaba és Szlovéniaba

* az ovodas koru gyermekektél a szépkoru felnbttekig mindenkit szeretettel varunk

www. sifutas. hu



Szakmal hatter

Bozsik Anna

Haromszoros olimpikon, otvenszeres orszagos bajnok
(sifutas, biathlon, siroller)

Testnevel6 tanar — ELTE AITFK, Sifuto szakedzd — TF,
Sifuto oktaté — BSPA Wien,
Nordic walking oktaté az egészségért — TFTI

Komléhegyi Janos — Sifutd mesteredz6 — TF,
Holéczy Beatrix — Sifutd edzd — BSPA Wien,
Balogh Zoltan — Sifuto oktatdé — BSPA Wien,
Bierbaum Karoly — Sifutdé oktatdé — TFTI,

Gal Eva — Sifuté oktaté — TFTI,

16 év sajat tapasztalat és folyamatos tovabbképzések

www. sifutas. hu



Miért a sifutas??

Dr. Kenneth Cooper rangsora — a legjobb aerob szabadidésportok:
1. sifutas, 2. uszas, 3. futas, 4. kerékpar

10

Tavolsag (km)
(@)}

1 2 3 4 5 6 7 8 9
Eqgy 30 perces sportolas utani eredmény (pontszam)

Forras: Dr. Kenneth Cooper ,A tokéletes kozérzet programja”

www. sifutas. hu



A sifutas mint szabadidosport

Pozitiv tarsadalmi hatasok:

« 4-t6l 99 éves korig, gyermekeknek, n6knek és férfiaknak

« csaladi sport: a gyerekektdl a nagyszuldkig egyutt sportol a csalad, kdzos
elmények, kozos értékek és a gyermekeknek oly fontos csaladi egyuttlét

* egészséges életmddra valo nevelés — id6sebb korosztaly (id6skori betegségek)
illetve a fiatalok (mozgasszegény életvitel, tulsuly, karos szenvedélyek, stb.)

* atermészet kozos megismerése €s megovasa (fenntarthatésag)

www. sifutas. hu



Mit ajanl a sifutas?

gyermekek

kamaszok

fiatal
felnoéttek

csalados
felnoéttek

kozép-
koruak

idések

Klasszikus stilus

Szabad stilus

Nordic Cruising

Backcountry

Jaték télen a szabadban

Mozgastanulas és teljesitmeény

Rekreacio
~x Egyutt sifut a csalad
‘0
:2 “Csak magammal foglalkozhatok”
> o ”
- Még fiatal vagyok
[°]
>3 Természeti szépségek

Ismerkedés
Egészségmeqgdrzés

Tarsasag / kozosségi élmeény

www. sifutas. hu




Oktatasaink

Magyarorszagon megfelel6
hdéviszonyok esetén Budapesten,
minden nap a Normafanal.

» Kezdd és kozéphaladd csoportos
oktatas (max. 15 f6/oktato).

» Stilusok: klasszikus, szabad és
nordic cruising (a ho és az
el6készitett palya fuggvénye).

* Minden korosztalynak.

Szervezett kulfoldi taborainkban:

» Ateljes program: minden
tudasszinten, minden stilust,
minden korosztalynak.

« Csoportos oktatas (max. 15
f6/oktatd).

» Az oktatok szamat a szakmailag
optimalis csoportbeosztas
hatarozza meg.

www. sifutas. hu



A sifutas vazlatos tananyaga

Klasszikus stilus:

diagonallépés,
parosbotozas,
belelépéses-parosbotozas,
halszalkalépés,
oldalazé-futdlépés,
kanyarfutas,

a lesiklas alapelemei:
csuszas tojastartasban,
hoeke,

ellépés,

ives kanyarodas,

fordulas parhuzamos sikkel.

www. sifutas. hu

Szabad stilus:

szimmetrikus minden masodik
|épésre botozas

asszimetrikus minden masodik
|épésre botozas

minden Iépésre botozas
siitonen-lépés

diagonal botozasos

korcsolyazo 1épés

botozas nélkuli korcsolyazo Iépés
karlenditéses korcsolyazo lépés
korcsolyazo kanyarfutas
korcsolyazo ellépés
parosbotozas

a lesiklas alapelemei:
csuszas tojastartasban
hoeke,

ellépés,

ives kanyarodas,

fordulas parhuzamos sikkel.

Nordic cruising:

diagonallépés,
parosbotozas,
halszalkalépés,
atlépés,

a lesiklas alapelemeibdl:
hoeke,
ives kanyarodas héekében.



Mi kell a sifutashoz?

A sifutépalya: minden esetben

sziukséges elbkészitett palya!

e Klasszikus és nordic cruising:
parhuzamosan lefektetett sifutd
nyom (I nyom kb. 1 m széles)

e Szabadstilus: sima 2-4 m széles
sima “kemény” feliulet

Felszerelés: minden stilushoz mas-
mas sire, sifutdcipdre van
szukség.

A botok hossztusaga is eltérd.
FONTOS!

Klasszikus sivel nem tanithaté a szabadstilus és ez

forditva is jgaz!

www. sifutas. hu
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