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II. évfolyam

EGESZSEGFEJLESZTES PROGRAMTERV

EGYETEMI FUTOKOR LETREHOZASA



Az egyetemi hallgatok tobbsége nem tudja Osszeegyeztetni a sportolast a
tanulmanyokkal még akkor sem, ha szeretne mozogni. Ez a siirli napirend, a tanulas €s egyéb
kozosségi programok miatt alakul igy.

Programom célja az egyetemistak fizikai aktivitdsanak novelése és egyben a szocialis
¢letiik szinesitése, hiszen az egyiitt toltott idé — sportolas — ismerkedési lehetéségeket teremt,
illetve a rendszeresen résztvevokbdl kialakulhat egy jol 0sszekovacsolt csapat, baratsagok
szovodhetnek.

A program nem tulbonyolitott, egyszert futasrol illetve kocogésrdl van sz, mely hetente az
igényeknek megfelelden tObbszor is megrendezésre keriilne. A futas azért jo valasztas, mert
nem kell hozz4 kiilonleges tapasztalat, futni mindenki tud. Emellett kiilondsen pozitiv az is,
hogy intenziv fizikai tevékenységrol 1évén szo, mas iranyba is el lehet terelni az egész
programtervet, példaul lehet vele segiteni a fogyokrat, ndvelni az edzettségi szintet. Mivel
nem kell hozza tapasztalat, a visszahuz6dobb embereknek is lehetdsége nyilik becsatlakozni,
hiszen rengeteg példat latunk arra, hogy valaki egyszertien nem mer lemenni az edz6terembe,
mert fél a tobbi ember véleményétol. Természetesen ezek értelmetlen félelmek, de nem
itélhetiink el senkit sem emiatt.

Az edzések nem igényelnek nagy szervezést, elég egy kozosségi oldal — Facebook —, ahol
értesiteni lehet az embereket, illetve meg lehet beszélni, hogy ki mikor ér ra, melyik a
legmegfelelobb id6pont, esetlegesen az Gitvonalakat is meg lehet elére tervezni.

Fontos, hogy a szervezdk eldre késziiljenek, hogy ne €éles helyzetben kelljen improvizalni.

Az edzések alapfeltétele, hogy mindig legyen egy iranyitd, aki megfeleld fizikummal
rendelkezik és képes ugymond parancsolni a részvevoknek, mivel sport a teljesitményrdl szol,
¢s megfeleld hatdrozottsdg kell ahhoz, hogy rendszeres programma valjon. Emellett az
elkotelezettség is fontos. Ehhez hozza tartozik még az is, hogy az esetleg feladast fontolgatd
emberekbe Ujra lelket kell onteni, hogy igen is folytatni kell. Mindezen feltételeket persze
nem tudja akarki teljesiteni, ezért is gondolom gy, hogy az edzd az egyik legfontosabb eleme
az egész programnak.

A futéssal kapcsolatban nekem nagy tapasztalatom van, mivel mar régota izom ezt a fajta
sportot, és gy gondolom, hogy akar én is betdlthetném az edzd, irdnyitd szerepét. Ez azért is
Jo, mert egyediil is elindithatndm a programot, ezzel is szuggeralva a potencidlis iranyitokat a
csatlakozasra.

A futds azért is jO valasztas, mert nincs tilsdgosan nagy anyagi vonzata. Az atlagember
mindig sima teremcipdben vagy félcipdben kezd kocogni, nem feltétel a profi futdcipd

beszerzése, a direkt futasra tervezett ruhdk, sportold szemiiveg. Ha mar megfelelden belejott



az ember az egészbe, akkor jon el az ideje ilyen befektetéseknek. A tobbi sport, példaul
konditerem, uszés, stb. mind-mind meglehetésen dragadnak szamitanak és az egyetemistak
tobbsége sajnos nem tudna minden alkalmat megfizetni. A futéds ,,olcs6saga” hatalmas elonyt

jelent a tobbi sporttal szemben és ez hozzajarul ennek a sportfajtanak a népszertiségéhez is.

Miért éppen az egyetemistdk a célkozosség? Azért, mert az egyetem alatt az ember mar
viszonylag 0nallo ¢életet ¢élhet, napirendje is eléggé 4atalakithatdé szemben a dolgozé
emberekkel vagy gimnazistakkal. Az egyetem emellett arrdl is szol, hogy minél jobb szocialis
¢letet ¢ljiink. Nem véletleniil van annyi rendezvény kifejezetten egyetemistaknak célozva. A
hallgatok jollétét az egyetem szereti finanszirozni is, ha megfeleld programtervvel allunk eld,
mivel az elsédleges cél az elégedettség elérése. Az orvosi kar Hallgatoi Onkormanyzatan
beliil régebben létezett kiillon Sportbizottsdg, azonban ez sajnalatos moédon mdéra mar
megsziint, pontosabban beleolvadt a Rendezvényszervezd bizottsagba. Mivel az egyetemi ¢let
els6sorban a kozosségi rendezvényekre fokuszal, nyilvanvalo, hogy a sport kevesebb szinteret
kap. Ezen persze valtoztatni kellene, ezért is tartom jo Otletnek az egyéni elképzelések
megvaldsitasat ezen a téren. Ha megfeleld sikereket érne el egy ilyen 6nallé kezdeményezés,
az egyetem talan nyitottabba is valna ezen Gtletek finanszirozésa irant. Természetesen nem
varhat6 el, hogy minden ilyen csoport kapjon tdmogatast €s nem is szabad erre alapozni, de
mindig szem el6tt kell tartani a fejlesztési lehetdségeket.

Az én programtervem szempontjabol ez olyan teriileteket érinthet, mint példaul egyen polod

készittetése, reklamozas, esetleg egyetemi futdversenyek rendezése.

Az orszagban tobb egyetemi futoverseny is megrendezésre keriil az évben, példaul a
Rokatizk, Szarvasiizok, Szegeden a Dom tért futds, Villamosfutds, kollégiumok kozotti
versenyek €s sok egyéb maés is.

A futoprogram lehetdséget biztositana arra, hogy ezeken a versenyeken minél tobb és jobban
felkészilt sportember jelenjen meg. Ez nem csak a versenyek szinvonalat emelné, hanem

példaul a résztvevok kovetni tudnak a fejlédésiiket, és ez lehet pozitiv megerdsités is.

A szegedi terep alkalmas a futdsok lebonyolitdsara. A belvaros kozelében tobb lehetdség is
van erre, példaul a Tisza-part vagy a toltés. Még a beton és foldutak kozott is lehet valasztani.
A lefutott tavokat GPS-es méréssel lehet nyomon kovetni, a megfeleld program segitségével
pedig akar térképes utvonalat, eltelt idot vagy az elégetett kaloridk szamat is meg lehet kapni.

Ezek az adatok mind hozzdjarulnanak ahhoz, hogy a csoport folyamatosan fejlédjon.



Természetesen az edz0 személye itt is Iétfontossagli, hiszen harmoniat kell teremteni az
edzéstervek €s a részvevok fizikuma kozott, erre pedig nem mindenki képes. Nem szabad
elfelejteni, hogy létezik tuledzettség is, ami mar inkabb negativ, mint jotékony.

Megfeleld mennyiségli résztvevd utan csoportokat lehet létrehozni, az alapjan, hogy ki
hogyan teljesit. A futoprogram tovabbfejlesztve mar magaba foglalna révidtava csoportot,
hosszl tavu csoportot, kezddket, haladokat, férfi és ndi csapatok stb. A lehetdségek szama
szinte korlatlan. Az edzések végén az edzd segitene a nyujtasi gyakorlatokban, ezzel is segitve
a sériilések elkertilését.

Egy edzés a kovetkezOképpen nézne ki: Egy vagy tobb edzd értesiti az érdekldddket, hogy
mikor és hol keriil megrendezésre az edzés. Az emberek megérkezése utan nyujtogyakorlatok
¢s bemelegités kovetkezne, ami nagyon fontos a sériilések megel6zését illetden. Ezutan
kovetkezne maga a futas, ami nagyjabol 30 és 60 perc kozotti id6t dlelne fel. Ekdzben az edzd
folyamatosan figyelné a résztvevoket, utasitana Oket, tanacsokat adna. A futas végén rovid
pihend jonne, majd gimnasztika, ami segit a test atmozgatasaban, erdsitésében. Mindezeket
osszeadva nagyjabol masfél-két oras lenne egy alkalom. Ugy gondolom, aki akar tenni a testi
egészségéért, annak ez az id0 pont megfeleld és igy az 1d6 nagy része konkrét sportolassal

telik, nem pedig tomegkozlekedéssel, atoltdzéssel, tusolassal stb.

A sportprogramok elégedettségi felmérése annyiban kiilonbozik més felmérésektdl, hogy nem
kell kiilon kérddivet kitoltetni. Csupan a részvevok szamanak valtozasa is megmutatja azt,
hogy mennyire népszerli a program. Ha esetleg csokken a 1étszdm, akkor természetesen meg
kell kérdezni az emberektdl, hogy milyen valtoztatasok keriiljenek bevezetésre, amivel vissza
lehet csalogatni a kordbbi résztvevdket. Természetesen ha minden jol megy, akkor nem

torténhet olyan, hogy a létszam csokkenni kezd, de mindenre fel kell késziilni.

Osszefoglalva: Témam egy egyetemi futds-kocogis edzés elinditdsa, amelyen barki részt
vehet az egyetemi hallgatok koziil. A futas edzés nem csak a sportolasra teremt lehetséget,
hanem ismerkedésre és sporttal kapcsolatos k6zdsségi programok szervezésére is. A futasnak
tobb eldnye is van a tobbi sporttal szemben, amely a megszervezhetdségét megkonnyiti:

e Flexibilis edzesek

e Nem kell kiilon felszerelés

e Nem sziikséges korabbi tapasztalat

e Viltozatos edzések



e To&bbi sporthoz képest rovid id6tartam, intenzitas szempontjabol kitiind
e A varosban barhol tizhetd

e Lehetdség versenyzésre, ismerkedésre

A szervezés szempontjabol fontos elemek:
o Megfeleld edzok keresése
o A résztvevok elszantsdganak megtartasa

e Folyamatos ujitasok, fejlesztések

Témam alapjat egy kordbbi Otletelgetés adta, amely abbol a kérdésbol ndtte ki magat, hogy

hogyan tudnénk tobb embert rdvenni a kdzos edzésre az egyik futdoverseny eldtt.



