Futoszamok

A minta a kovetkezo oldalon kezdodik!

1. Hozza létre szovegszerkeszt6 program segitségével a futas.docx allomanyt a program
alapértelmezett formatumaban a futforras.docx allomany felhasznalasaval!

2. A szoOvegtorzs karakterei Times New Roman betlitipustiak és 12 pontos betliméretiick
legyenek! A dokumentumban a sorkéz legyen egyszeres, a bekezdéseket tegye
sorkizartta! A bekezdések elsé soranak behuzasa 1 cm legyen! A bekezdések kozott 6
pontos térkoz kovetkezzen (ahol a leiras vagy a minta mast nem kivan)!

3. Készitse el a cim formazasat! A szoveg legyen 18 pontos betliméretii, balra igazitott,
fehér szinli! A bekezdés utan legyen 24 pontos térkoz, és a bekezdés hatterét allitsa
fekete szintire!

4. A cim alatti bekezdést kovet6 ,, Tartalomjegyzék” szo legyen félkovér, el6tte és utana is
12 pt térkoz alljon!

5. Az alatta talalhat6 sorokat tobbszintii felsorolassal alakitsa ki!

6. A mintan lathatd alcimek legyenek kiskapitélis és félkovér betistilusuak, 14 pontos
betliméretiiek; eldttiik legyen 12, utanuk 6 pontos térkdz! Gondoskodjon arrdl, hogy az

alcimek az utanuk kovetkez6 bekezdéssel mindig egy oldalra keriiljenek a dokumentum
elrendezésének modositasakor is!

7. Alakitsa felsorolassa a mintan lathat6 bekezdéseket! A listajelek 1 cm-nél kezdédjenek,
a szovegek pedig 2 cm-nél!

8. Az utols6 bekezdés sorkdze masfélszeres legyen! A szegélyeket a minta Szerint
formazza meg!

Forrds: hitps://hu.wikipedia.org/wiki/Fut%C3%B3sz%C3%Almok (2021.09.16.)



https://hu.wikipedia.org/wiki/Fut%C3%B3sz%C3%A1mok

FUTOSZAMOK

Az atlétikaban a futdszdmok sikfutasbol, gat- és akadalyfutasbol allnak, de idetartozik a
gyaloglas versenyszam is. A maratonfutas és a gyalogld versenyek kivételével a futdoszamokat
stadionban rendezik.
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SIKFUTAS

A verseny a rovidtavok esetében kimért palyan zajlik, minden fut6 a sajat savjaban fut. A
kanyarokban figyelni kell, hogy a futok a belsé palyaelvalasztd vonalra ne Iépjenek ra, mert ez
kizarast von maga utan. A futdkat versenybirok figyelik 50 méterenként és piros zaszlo
felemelésével jelzik ha szabalytalansag torténik. A 4x400 méteres valtofutasndl az elsé futo
végig, a masodik futd az elsd 100 méterét kimért palyan teszi meg, utdna sorolhat be a belsd
palyara. A kanyarban valo futdsnak a belso és kiils6 palyasavok tekintetében vannak elényei és
hatranyai is. A kiils6 savok esetében a lendiilet miatt kényelmesebb futni a nagyobb koériv miatt,
ugyanakkor az itt futok nem latjak a rivalisaikat. A bels6 savok eldnye-hatranya éppen forditva
jelentkezik.

Ko6zép- és hosszutdv esetén (mivel itt tobb kort is futnak a versenyzdk) az utolsé kort
kolomp hangjaval is jelzik, becsengetik (a kolomp a c€l zénadnal talalhato).

A sprintszamok esetében a pontos rajtnak nagy szerepe van a végs0 eredmény
tekintetében, ezért a rajtceremonidnak irott szabalyai vannak. A versenyzok a sajat sdvjukban
véarakozhatnak, majd rajthoz vezényszora betérdelnek a rajttdmlaba, a vigydzz vezényszora
indulasi helyzetet vesznek fol, majd a startpisztoly dorrenésére megindulnak. Az elsé 15-20
méteren a reakcioidd és a 1épésfrekvencia hatarozza meg a kivalo rajtot.

VERSENYSZAMOK
A sikfutas versenyszam a kovetkez0 tavokat tartalmazza:

Rovidtav: 100 m, 200 m, 400 m

Kozéptav: 800 m, 1500 m

Hosszutav: 3000 m, 5000 m, 10 000 m, maratonfutas
Valtofutas: 4x100 m, 4x400 m

Mas tavokon is rendeznek versenyeket, példaul fedett palyan, illetve gyermek- és ifjusagi
korosztalyoknak.



GATFUTAS, AKADALYFUTAS

. 110 m gatfutas (férfiaknal), 100 m gatfutds (n6knél)
. 400 m gatfutas
. 3000 m akadalyfutas

GYALOGLAS

Atlétikai versenyszamként a gyaloglas szabalyait szigorti szabalyok kotik meg. A
legfontosabb eldirds, hogy valamelyik labnak mindig érintkeznie kell a talajjal. Ez jellegzetes
csipémozgdassal jar, melyet néha nehéz megkiilonboztetni a futastol. Az olimpiai szamok kozé

a 20 és 50 km-es gyaloglas tartozik, utobbit csak férfiak szamara rendezik meg.




