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1. A KURZUS OKTATOI: PROF. DR. BALOGH LASZLO, DR. PUCSOK JOZSEF, , DR. HIDVEGI
PETER, PERENYI GABRIELLA, VARGA KATALIN

2. A KURZUS CELJA: Alapveto sitechnika biztonsagos elsajatitasa. A sizés sportag gyakorlat
anyagan keresztiil megismertetni a hallgatokat a téli terep sajatossdgaival. A hallgatok
ismerjék fel a sizés jelent0ségét a gyermeki mozgasfejlodés és a szabadidd hasznos eltdltése
terén.

3. A KURZUS UTEMEZESE, TANANYAGA

idépont téma megjegyzés
1. nap:

1. csatolas (ismerkedés a kotéssel), a bot fogasa

2. néhany lépés eldre, - hatra, - oldalra, helyben korbe,

3. kiddlés oldalra — felallas, fordulatok helyben

4. valtoversenyek: szemben 4ll6 oszlopokkal,
targykertiléssel.

(bottal, bot nélkiil, egy 1éccel is)

5. kis lejtére oldalazas (1épcsdjaras) - lesiklas
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6. halszalkalépés - lesiklas (befordulas esésvonalba bot
hasznalattal, siklas  alaptartasba), Gij iranyba 1épésekkel
megallasig, siklas magas tartassal, old. kozépt.-al,

7. siklas 2-3 mély guggolassal megallas, botokbdl épitett
kapuk alatt.

8. siklas - megfeleld tavolsagra elhelyezett targyak (pl.
kesztyll) megérintése, vagy felvétele. Hoeke - hoekeivelés (cél:
fekezderd, - 1abforgatas)

9. csuszas lassan széles hoekével — megallasig, széles-
szlik hoeke valtogatdssal

10. paros, harmas hoeke 0sszekapaszkodva

11. hoekeivelés, majd kapuk kozott is

2. nap 1. Az el6z6 napi gyakorlatokbol a sziikségesnek tartottak
atismétlése.

2. siklas egyik 1ab emelésével, apro akadalyokat atlépve

3. siklas valtakozo lécemeléssel, nyomvaltassal.

4 siklas széles (kijelolt) nyomon egyik oldalrol a masikra
at.

5. siklas minél kevesebb l1épéssel megallasig.

6. siklas - vészfekezés (egy 1épéssel és egy zard
lendiilettel)

Liftezés:(vontatas érzésének kialakitdsa), tars vontatdsa 2,
majd 1 bottal

7. harom botbol "tilokét" készitve tars vontatasa.

Lifthasznalat (beszallas, kiszallas) elmagyarazasa,
bemutatésa.

8. ismerkedés a palyaval - a tanult gyakorlatok
alkalmazasa a tereptdl fliggden

9. hoekétdl a 1épd lendiiletig (hangsulyozott
terhelésvaltas, stlypontejtéssel Osszekotott térdbeforgatas,
saroknyomads) hoeke-szlalom (a kapuknal siillyedéssel)

10. "repiil6zés" az iveknél kifelé doléssel

11. rovid és hosszu ivek valtakozva, a hosszu
ivekben tobbszori ivkiilsd si felé kidéléssel - belsd
léc emelésével is

12. "vonatozas"

13. rézsutsiklasok (hoekébdl is)

14. szabad sizés
3. nap

1. el6z6 napi gyakorlatok részbeni atismétlése

2. rolozasok

3. rolozas egy lécen (volgysi)
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4. rolézés eldre-hatra csuszéasokkal

5. egyenes siklas hullamokon (terep?!)

6. siklas - valtakozva bal, ill. jobb léc emelése
a buckakon
4. nap

1. el6z0 napi feladatok ismétlése

2. alaplendiiletek a tanar mogott sizve

3. szlalom - valtakozva rovid és hossza
lendiiletekkel

4. "koveto sizés" parokban (a hatul 1évo sizo
figyeli a tarsat)

5. parhuzamos hosszu lendiilet (sulypont
mozgas)

A kivezetéseknél a boka, térd, csipdvonal
parhuzamos "csipékontroll")

6. parhuzamos hosszu lendiilet bot mellsd
kozéptartasban, bot a csipon

7. parhuzamos lendiiletek ivbelsd si emeléssel

8. botozas az atlépés elott

9. kovetd sizés a tanar mogott - rovid és
hosszt lendiiletekkel

10. szabad sizés
5. nap Hoeke - csova

1. hoekeiv - talpnyomadssal - belso si
élezésével, forgatasaval

2. koveto sizés az oktatd utan, valtakozo
ritmusu hoekecsova

3. rovidiilo iveken torténd hoekecsdva

4. rovid lendiiletek volgy feloli
elrugaszkodassal

5. rovid lendiiletek betiizéssel

6. gyakorlas eltérd ritmusban, terepen és
tempoban

7. mélytehermentesités bemutatasa buckakon -
rovid gyakorlas

8. szabad sizés

4. FELEVKOZI ES VIZSGAKOVETELMENYEK
AZ 5 NAPOS SITABOR VEGEN GYAKORLATI BEMUTATAS, SITABORI NAPLO BEADASA
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5. ERTEKELES MODJA
GYAKORLATI JEGY

6. KOTELEZO IRODALOM
Schaffer Janos (2004): Si-sport kezdéknek. Papirusz Duola Kiado. p. 121. ISBN:9638634022
Dosek-Miltényi (1993): A sizés. MTE. Jegyzet Bp. ISBN: 9637166173

Demeter Antal — Ozsvath Miklos: Sioktatasi segédlet tanaroknak, sioktatoknak,
ISBN: 978-963-12-7467-7

7. AJANLOTT IRODALOM

Kovéacs Tamas (1989): Ismerkedj a hoval, tanulj sielni. Sport, Bp. p. 180. ISBN:
963253641X
Dobozy-Wiegand (1988): Alpesi sin, futélécen. Sport, Bp.

8. EGYEB INFORMACIOK

Az oktato elérhetdsége: vargakata@sport.unideb.hu

Debrecen, 2022. szeptember 1.

Varga Katalin, taborvezeto
oktato

A kurzussal és a kovetelmények teljesitésével kapcsolatos kérdésekben a Debreceni Egyetem
Tanulmanyi és Vizsgaszabdalyzata, valamint a Debreceni Egyetem Etikai Kodexe az
iranyadok.
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