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Hogy megismerd, megkedveld a tájékozódási futást.
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A tájékozódási futó alapismeretek, játékos gyakorlatoktól a világbajnokságig
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Bevezető

Mi a tájékozódási futás?

Ismerősök barátok teszik fel legtöbbször a kérdést: 'Milyen versenyen vettél részt?'. Amikor meghallják a választ, hogy tájékozódási futóversenyen kérik, hogy röviden meséljük el, hogy ez milyen sport? 

Ilyenkor a válasz során igyekszünk röviden ismertetni a sportág lényegét, de ahhoz, hogy egy átfogó képet adjunk kedvenc sportunkról legtöbbször nincs elegendő idő, főleg, ha be szeretnénk illeszteni a tájékozódási futást mindennapi életünk rendszerébe.

A tájékozódási futás rövid magyarázata során nagyon nehéz annak érzékeltetése, hogy a tájékozódási futás sport és / vagy szórakoztató tevékenység is, amelyet sok szinten lehet űzni, fiúknak és lányoknak, egy család minden tagjának, az apró unokától a nyugdíjas nagypapáig, a saját koruknak, felkészültségüknek megfelelően. 

A tájékozódási futás egyben a tanulás izgalmas módja, hogy olyan jártasságra tegyünk szert, mely szükséges ahhoz, hogy megtaláljuk az utat ismeretlen, de jól térképezett vidéken. 

Az emberiség ősi kalandvágya a környező világ felfedezése, az ismeretlen területeken történő felfedezőút, kincskeresés bennünk meglevő sokszor elfelejtett ösztön kielégítésére kínál a tájékozódási futás lehetőséget úgy, hogy az egész embert igénybe veszi, mind fizikai, mind szellemi tudását. A tájékozódási futás olyan szabadtéri sport, amelyet szép ligetes és erdős területeken rendeznek. A tájékozódást speciálisan rajzolt, részletes térkép segíti.

Az ellenőrző pontok, amelyeket sorrendben kell érinteni, a térképen feltűnő körrel jelölik, és mindig megkülönböztető jellel vannak ellátva. Az ellenőrző pontok narancs (vagy piros) és fehér színű, háromszög alakú, felfüggesztett bóják - értelemszerűen mindig a térkép jellegzetes körébe helyezik. Minden ellenőrző pontot kódszámmal azonosítanak, és speciális tűvel ellátott lyukasztóval látnak el jelenleg még a legtöbb versenyen, ezzel a szúróbélyegzővel a versenyzők a kartonra nyomják az ellenőrző jelet, igazolásául annak, hogy érintették a helyes pontot.

Az ellenőrző karton tartalmazza a rajt- és célidőt és a lyukasztást valamennyi ellenőrző ponton. Az ellenőrző pont leírása, a kódok és az ellenőrzőpont jellegzetességei, segítséget jelentenek a tájékozódásban.

Minden versenyzőnek szükséges egy tájoló a térkép északi irányban tartásához, a térkép tájolásához és egy műanyag térképtartó - nedves idő esetén -, amely védi a térképet.

A kezdő gyermekversenyzők célszerű, ha sípot is visznek magukkal mind a versenyen, mind az edzések alkalmából.

Valamennyi korcsoport a versenyen választhat a futás és a séta között.

Mint versenyző, meg kell próbálnod az ellenőrző pontokat a lehető leggyorsabban, sorrendben felkeresni. A győztes az, aki az egész versenypályát a leggyorsabban teljesíti.

A tájékozódási futás egy egyéni sport, amely állandó összpontosítást igényel az útvonal tartása érdekében.

A sportágunk rövid leírása után vázoljuk a később részletesen kifejtésre kerülő értékeket, követelményeket:

1./ A sport alapvetően vállalkozás, irányválasztással, amely magába foglalja döntően a térkép magyarázatok figyelembe vételét és a tájoló használatát az irányok kiválasztásához.

2./ Követelmény, hogy a versenyzők állandóan értelmezzék és értékeljék az információkat, a terepen látottakat azonosítsák a térképpel és a információk alapján számoljanak az előttük álló terepadottságokkal. A kezdők tudása megalapozható, a terepminták elemzésével terepasztalok használatával, és a terep-biztonságot megalapozó alapos edzésekkel.

3./ Önálló munkát jelent, amit csak kellő felkészülés után szabad elkezdeni, hogy a sportágtól ne rettenjen el senki sem.

4./ A tájékozódási futás futósport, szív- és érrendszer szívósságot, általános fittséget, egészséget eredményez a változatos terepeken és sebességgel végzett mozgás által. Sebesség, fürgeség és erő szükséges az eredményességhez és ezen összetevők fejlesztése rendszeres edzésmunkát feltételez.

5./ A sport fő jellemzője, hogy magában foglalja az érzelmi és fizikai kihívás keverékét. A fiatalok gyakran keményen tréningeznek, de csak akkor maradnak meg a tájékozódási futó sport mellett, amikor ehhez hozzáadódik érdeklődésük a térképolvasás iránt. A tájékozódási futás közösségi és egyéni értékei a versenysportból vagy a pihenés aktív kalandos elfoglaltságából származnak, ami hozzájárul az egyén fejlődéséhez.

6./ A tájékozódási futás növeli az önbizalmat és a magabiztosságot. A gyerekek felelősséget éreznek tevékenységükért és döntéseikért. Az ellenőrzőpontok megtalálása az erdőben, sikeres térképolvasással az egyedül hagyott gyerekek eredeti értelmes teljesítménye.

7./ A fiatalok többnyire csoportokban kezdik a sportot és a munkában egymástól tanulnak. Az elméleti felkészültséget a szakirodalomból is elsajátíthatják, de az eredményességhez feltétlenül fontos a gyakorlati edzésmunka.

8./ Több alkalom mutatta, hogy a külső környezetben a tanár-tanítvány kapcsolatát javítja.

9./ A fiatalok reagálnak testük fejlesztésének fizikai követelményeire.

10./ A tájékozódási futás a fiatal versenyzőket világos célokra és azok elérésére ösztönzi, tervszerűségre, kemény munkára és ezek eredményes végrehajtására nevel.

11./ A sport gondoskodik a gyerekek számára alkalmakról, hogy gyakran utazzanak nagy- és kisvárosokból a változatos és izgató vidéki környezetbe és ösztönzi a környezet megismerését, a megbecsülését, ezért szükséges, hogy megfigyeljék a vidéki viszonyokat.

12./ Sok szabadidős tevékenység költséges és veszélyes elemekkel rendelkezik mind a kistanítványoknak, mind a tanároknak, edzőknek. A tájékozódási futás előnyét az adja, hogy viszonylag olcsó sport és nagyon kevés speciális felszerelést igényel. Biztonsági szabályokat jól megállapították és az erdő általában viszonylagosan védett környezet rosszabb időjárási feltételek között.

Könyvünkkel azt a célt tűztük magunk elé, hogy kielégítsük a tájékozódási futás iránt érdeklődők igényeit, szívünk szerint azt szeretnénk, ha minden olvasónk megpróbálkozna a tájékozódási futással, és aktív részesévé válna sportágunknak, kihasználva előnyeit nemcsak a sport, hanem az élet más területén is.

A világ felfedezésére induló fiatal állandó ismeretlennel kerül szembe. Az ismeretlen leküzdése óriási kaland, az ismeretlen előtt megtorpanó fiatal belső félelmét azzal oldjuk fel, hogy olyan útmutatót adunk a kezébe, amivel a kaland veszélyességét csökkentjük. A versenyzéshez felhasznált térkép és tájoló rutinos használatának bemutatásával, ezáltal túllép a versenyző belső félelmén, ami sikerélményt vált ki. A folyamatos munka eredményeként a fiatalok kezdetben rövidebb távokat teljesítenek, de a könyv végére jutva a felkészülési munkában lehetővé válik számukra hosszabb távolságok, nehezebb terepek könnyed teljesítése. Ez lehetővé teszi számukra, hogy az ifjúsági és felnőtt versenyeken a nemzetközi megmérettetés próbáját is kiállják.

Távolabbi célként éppen ezért azt szeretnénk, ha a tájékozódás, a tájékozódási futás - elnyerve méltó helyét - beilleszthetővé válna az iskolai tananyagba, mind az általános iskolában, mind a középiskolában. Tudomásunk szerint ez sem elérhetetlen álom, hiszen a sportág nemzetközi tekintélyét meghatározó országokban az elért eredmények elsősorban abból származnak, hogy a tájékozódási futás oktatása szerepel a tanrendben. Amíg az iskolai képzésben nem szerepel a tájékozódási futás, addig a tudás hazánkban szinte 'apáról-fiúra' száll és csak a sportkörök, sportklubok lelkes vezetőin múlik a tájékozódási futó sport elterjedése. Így sokak számára, az információ hiányból következőleg nem nyílik mód arra, hogy sportágunkat kipróbálva nagyszerű élményekkel gazdagodjanak, amit az ellenőrzőpontok megtalálása, a térkép sikeres értelmezése nyújt, magában foglalva fizikai futást az ellenőrzőpontok között.

Könyvünkkel az edzők lelkes munkáját is segíteni szeretnénk átadva ismereteinket, tapasztalatainkat, ugyanakkor a könyv készítése során igénybe is vesszük alkotó segítségüket, nélkülük a megfogalmazott céljainkat nem érhetjük el.

Egyénre szabott tájékozódási feladatok

Az élete során minden ember megold olyan feladatokat, amelyek részei a tájékozódási futó sportnak. Egy utazás előkészületei során kitűzi az elérendő célokat, mérlegeli a rendelkezésre álló lehetőségeit és megpróbálja céljait a lehető leggyorsabban elérni. Az utazáshoz térképet használ és figyel menet közben az útbaigazító táblákra, így a feladat megoldása nem okoz gondot. Ebből a szempontból a tájékozódási tudás alapjai a versenyen kívül is hasznosíthatók.

A tájékozódási futás leginkább úti kalandhoz hasonlít, ahol szintén rendelkezésre áll térkép, azonban az 'útbaigazító táblákat' a természet adja. Az útitervek hossza és bonyolultsága függ az egyén felkészültségétől, ezért a tájfutó feladatok kitűzésénél is számolni kell az egyén felkészültségével. Ennek jelentőségét azért hangsúlyozzuk, mert a tájfutásban elért eredményekben sok tényező játszik szerepet és az ember egyszerre nem képes fizikai és szellemi téren egyformán folyamatosan maximális teljesítményt nyújtani, éppen ezért lényeges a képességek összhangba hozása úgy, hogy a végeredmény a legkedvezőbb eredményt hozza.

"Apuci mikor mehetek én is veled versenyezni?"

Ezzel a kérdéssel sok tájékozódási futó apuka találkozhat, ami sokszor fel sem merül, mert a szülő egyszerűen elhelyezési gondból magával viszi a gyermekét, azonnal él a versenyen biztosított lehetőséggel és elindítja gyerekversenyen gyermekét.

A kezdő gyerekverseny rendezői szalagozott, illetve kordonos pályát jelölnek ki, ami mellett végigfutva érhetnek a kis versenyzők a célba.

Az a versenyrendező gárda, aki ilyenre vállalkozik, figyelembe veszi, hogy a gyerekek csak arra képesek figyelni, hogy hol van a következő szalag - ezek nem lehetnek nagyon távol egymástól -, vagy arra figyelnek, merre vezet a kordon. A szalagok, illetve kordon mentén néhány ellenőrzőpont is elhelyezhető, behozva ezáltal a versenyre a pontérintés hangulatát. Így a szalagozott pályaverseny a terepfutással, a pontérintéssel, valamint a nagyok eredményeinek megfigyelésével közel hozhatják a kis versenyzőket a tájékozódási futáshoz. A gyerekverseny pályájának kitűzését, pálya hosszát, azonban ha úgy állapítják meg a rendezők, hogy az nehezen követhető, illetve fizikailag túlságosan megterhelő, akkor csodálkozhat az apuka, hogy azt hallja közel 3 éves gyermekétől:

'Soha többé nem megyek az erdőbe futni!'

Ahhoz, hogy ez ne fordulhasson elő, fel kell készíteni minden kezdőt úgy, hogy a számára előírt pályát könnyedén teljesíthesse, a versenyt sikerélménnyel zárja. Ugyancsak a versenyrendezőket is fel kell készíteni a pályakitűzésre és a lelkiismeretes rendezésre. Egy verseny közben megrettent, vagy teljesen elfáradt versenyző örökre elveszhet a tájékozódási futás számára.

A további fejezetekben arra törekszünk, hogy úgy mutassuk be a tájékozódási futást, olyan tanácsokat adjunk, hogy ez lehetőleg ne forduljon elő. Segítségünkre lesz ebben a munkában a saját több évtizedes tájékozódási futó tapasztalatunk, valamint a könyvünk írásához felhasznált szakirodalom.

Mi a térkép?

Öreg tájékozódási futók ezt a kérdést - a számukra egyértelmű válasz miatt - szinte feleslegesnek tartják. Mi azonban könyvünk egyik kulcskérdésének.

A magyar nyelv egybeírja a megnevezést, de talán szerencsésebb az értelmezés szerint, ha az egy szót kettévesszük és a térkép magyarázatánál, ezzel az alakkal válaszolunk:       A térkép = a tér képe.
A bennünket körbevevő térről különböző képeket készíthetünk. Lerajzolhatjuk az előttünk álló vázát, tavat, házat, úgy ahogy éppen látjuk. De amíg a váza esetleg a nagyságtól függően akár ugyanazon nagyságban felrajzolható rajzlapunkra, addig a tévé esetében már vagy le kell kicsinyíteni rajzunkat, vagy nagyobb lapra kell rajzolni. Egy ház esetében pedig egyértelmű, hogy kicsinyítésre kerül a sor, és arányosan kisebbre rajzoljuk, hogy a rajzlapunkon elférjen. Nagyon fontos azt megfigyelni, hogy a gyerekek a házat úgy kicsinyítik, ahogy az elérhetőség szerint látják, nem pedig úgy, ahogy a valóságban van. Például az ajtót a föld színére rajzolják, hiszen keresztül tudnak menni rajta, kilincsét elérik, míg az ablakokat az ajtó szintje fölé rajzolják, még akkor is, ha az ajtó és az ablak felső szintje egyenlő magasságban van.

A térkép magyarázatánál ezért fontosnak tartjuk a térlátás kialakulását és azt, hogy a gyerek mennyire tud vázlatos rajzokból elképzelni tárgyakat.

A tárgyakról készített egyszerűsített rajzok, valamint a mögöttes tárgy elképzelése nem köthető pontos korhoz, mindez azonban felhívja a figyelmet, hogy a térképet úgy mutassuk be, hogy az nem más, mint a bennünket körbevevő térről készült rajz, ami a teret nem szemből mutatja, hanem felülnézetből.

A terepre más-más irányból látunk. Más kép tárul elénk, ha síkvidéken járunk más, ha felmegyünk dombra, hegyre, kilátóba, illetve ha repülőgépről, helikopterről nézünk le a tájra. Minél magasabbról készítünk rajzokat, vagy fotókat egy terepről, annál közelebb kerülünk a térképhez. Egy erdő fölé repülve - nyáron - az alattunk fekvő tájról csak más által érthetetlen festményt készíthetünk. Egy zöldre festett lap nem sokat árul el arról, hogy milyen terep fölött repültünk. Éppen ezért a térképnek úgy kell ábrázolnia az alattunk fekvő területet, hogy az a terepen haladó számára nemcsak a felülnézeti információkat tartalmazza, hanem az oldalnézetiekét is.

Az oldalnézeti és a felülnézeti kép közötti rajz, az úgynevezett ábrás térkép. Az oktatásnál, illetve áttekinthető kisebb területeken rövid versenyek rendezésére is megfelelő. Használatánál azonban figyelembe kell venni, hogy az ábrás térkép egy meghatározott szögben mutatja a tájat, és ha a versenyző elmozdul ebből a pontból, akkor már más kép tárul elé, ami a kezdőket megzavarhatja.

Tájékozódás megszokott helyen, lakásban, osztályteremben

Megszokott helyen a gyerek is könnyen eligazodik, ha ki akar menni a konyhába, nem kezd gondolkodni azon hol van, hanem szinte automatikusan cselekszik, véletlenül sem fordul jobbra, amikor a konyhaajtó balra van. A nagy célunk az lenne, hogy a könyvünket áttanulmányozók hasonló magabiztossággal mozogjanak számukra ismeretlen területen is.

Éppen ezért minden olvasónknak, valamint a tájékozódási futás tanításával foglalkozónak azt javasoljuk, hogy a munkát teremben, illetve megszokott környezetben kezdje.

1. Gyakorlattípus (tájékozódás megszokott helyen)

A lakásról, osztályteremről készítsünk vázlatokat a tárgyakról, asztalok, táblák, székek (csak ha ezek nem zavarják a térképet). A térképek szélein számozott négyzeteket lehet elhelyezni. Mindenki a saját helyét háromszöggel jelezze (a rajt jele).

Az osztályterem térkép északi oldalát jelöljük pirossal. A falra felfüggesztett nagy É betű (észak jelzés) sokat tud segíteni a vázlat és a terem összehasonlításában.

Helyezünk ki, például 10 mini ellenőrzőpontot a szobában található tárgyak szélén például az asztal sarkára, ablak szélére. A tanítvány ujjal megmutatja a helyes meghatározást a térképen, rajzol egy kört és mellé a számot. A rajz legyen pontos, ne takarja el az ellenőrzőpont ábráját. Minden ellenőrzőpontot magasabban helyezünk el, mint a tér síkja.

A térképet igazítsuk úgy, hogy mindennek legyen párja és a térkép észak mindig a teremnek az északi vége legyen.

A gyakorlat során a feladat megpróbálni, ki milyen gyorsan tudja megtalálni az ellenőrzőpontokat, jelezve a betűt a térkép szélén. Üljön le, ha befejezte a gyakorlatot, aminek a teljesítését pontozni is lehet, például 10 pont jár minden ellenőrzésért. A sorrendben történő érintésért 100 pont jár.

Ez a gyakorlat végezhető úgy is, hogy a pontfogás mellett értékeljük a pontfogás gyorsaságát is. Egy meghatározott idő alatt annyi pontot kell megtalálni, amennyi lehetséges. Minden pontnak lehet egy pontértéke. A legjobb tájfutó az, aki a legtöbb pontot éri el. A szakirodalom az ilyen jellegű gyakorlatokat, ami teremben kezdhető, majd játszótéren és ismert terepen folytatható, "pontverseny"-nek nevezi.

Szervezettebb oktatás keretében kapjon minden résztvevő egy osztályterem térképet. Helyezzünk ki 10 - 15 mini ellenőrzőpontot, amelyet a tanítványok ceruzával bejelölnek a saját térképükre. A pontokat ne számozzuk meg. Az alaptérkép legyen a táblán.

A tanítványok párokat alkothatnak, rajzoljanak rajt háromszöget a saját helyükre, egy dupla kört a partnerük helyére. A tanár bemutathat 5 kiválasztott ellenőrzőpontot, felrajzolja a tájfutó pályát, 1-től 5-ig számozva.

A tanítványok ugyanezeket használják kiegészítve saját rajt és céljelzéssel. A tanítványok miután elcserélték a térképeket, helyet cserélnek, majd érintik a pontokat sorrendben, leírják minden kör mellé a kódbetűt. A célt elérők leülnek a saját helyükre.

Minden diák visszakapja a saját térképét és kihelyezi a saját pályáját az edzői utasítások szerint:

1. Tartsd a térképet a rajt és az első pont vonalán úgy, hogy az első pont közvetlenül előtte legyen. Menj az első ponthoz.

2. Tartsd a térképet úgy, hogy az 1-től a 2-re nézzen. Fordulj arccal a 2. Pont felé térképtájolással. Tartsd a térképet úgy, hogy a hüvelykujjad az 1. Ellenőrzőpont mellet legyen - ahol most vagy, ha a hüvelykujjad nem ér oda, hajtsd a térképet addig, ameddig szükséges. Menj a 2. Ellenőrzőpontra.

3. Tartsd és hajtogasd a térképet úgy, hogy szembenézzen a 3. ellenőrzőponttal stb.

A hajtogatott térkép tartásánál a hüvelykujjad legyen a választott út mellett, a figyelmet összpontosítja a térkép kis területének jó kihasználása érdekében. Ennek a képességnek a javítása később könnyíti a tájékozódást, így fáradtan megállva rövidebb idő alatt tudja megkeresni helyét a versenyző a térképen. Ez is csökkenti a helytelen helymeghatározás lehetőségét és következésképpen az eltévedést.

A térkép "négyszögletes" hajtogatása segíteni fog a későbbiekben, amikor a tájoló is bevezetésre kerül.

A gyakorlat módszerében előny, hogy a tanítványok megtervezhették az útjukat az első rajttól számok kirakásával.

A gyakorlat végezhető úgy, hogy a tanulókat két csoportra osztjuk, együtt megy mindenki, de az elejétől a célig segíteni kell a csoportban a kisebb képességűeket. 

A gyakorlat fejlesztésénél a két csoport esetében, két osztályteremtérképet helyezünk el a táblán. Az "A" csoport minden tagja kiválasztja az ellenőrzőpontot, kiteszi a mini-jelzőket és bejelöli az 'A' alaptérképen. A 'B' csoport ugyanezt teszi. Az edző ellenőrzi, hogy ülnek-e a kiválasztott ellenőrzőpontok. Az "A" csoport helyeit ellenőrzi mindenki a 'B' csoportból, és fordítva.

A gyakorlat végezhető úgy, hogy csak a tábla térképeit használjuk.

Mindegyik csoport eltérő színű jelzőket használhat. Az "A" használhatja a faliszekrényeket, ajtókat, székeket, a 'B' használhatja az ablakokat, asztalokat, fűtőkészülékeket, stb.

Ugyanezen gyakorlatok elvégezhetők a játszótéren.

A teremgyakorlatok egyik típusa, amikor nem pontokat jelölünk, illetve helyezünk ki, hanem nagyobb terem például tornaterem esetében folyamatos útvonalakat tervezünk, illetve ezen haladunk végig. 

A gyakorlathoz az alábbiakat javasoljuk:

A tornateremben tegyük ki az eszközöket változatos formában, de egyszerű mintát kialakítva. Erről készítsünk alaptérképet. Mindenki válassza ki a rajt helyét, majd tervezzen és rajzoljon egy vonalat, sétáljon végig a terv vonalon. Cseréljenek térképet és fussanak körül a különböző vonalakon.

A tájfutó gyakorlatnak ezt a módját a szakirodalom "vonaltájékozódás"-nak nevezi.

A vonaltájékozódás a térképen rajzolt vonal követése. Ha helyesen követjük az ellenőrző jelzéseket különböző pontokat fogunk találni. A tanítványoknak ezeket a helyeket kell a térképen jelöni. Ezt a gyakorlatot próbálhatjuk ki a szalagozott pályás tájfutó versenyeken.

A gyakorlaton a vonal követhető ellenőrzések nélkül is, a cél elérhető kizárólag a vonal követésével. Az osztályteremben vagy a játszótéren folytatott gyakorlat a terepen végzett vonaltájékozódás előkészítésének legjobb útja.

A gyakoroltatás során használjunk osztályterem térképét, vagy csak egyszerű 6-10 tárgyat ábrázoló (pl. tornafelszerelések, ugrózsámolyok, székek, padok), modellt és rajzoljunk vonalat minden térképre, adjunk egyet minden diáknak és még 3 tartalékot a helyváltoztatások érdekében. Ha ellenőrzőpontokat is kihelyezünk, akkor a vonalrajz vezessen 'keresztül' minden ellenőrzőponton. 

A vonaltájékozódás variációs lehetőségei közül néhányat felsorolunk:

1. Osztályterem vonal - tanítványok terve szerint. A rajt és a cél minden diák ülőhelye. Ellenőrzőpontok nélkül.

2. Játszótéri vonal ellenőrzőpontokkal. A tanítványok követik a vonalat és jelzik az ellenőrzőpontokat a térképen.

3. Minta 7 tárgyról a teremben, a tornateremben, vagy játszótéren. Ellenőrzőpontok nélkül. Minden vonalnál használjuk ugyanazt a rajtot és célt.

4. Használjuk a fákat és természetbeni tárgyakat a pontelhelyezésre a külső környezetben. 3 és 4 csoport tudja használni, vagy szervezzünk váltójátékot - rövid vonalakkal és sok fordulattal.

Kezdőkkel az edző, ha szükséges sétáljon a vonalon körbe, megmutatva nekik, hogyan kell hüvelykujjal követni a térképet, kövessük a vonalat (és megtaláljuk az ellenőrzőpontokat). Néha az edző állítson meg mindenkit, kérdezze meg a csoporttagokat, hol vannak, majd folytassák a vonal követését. A variációknál váltani lehet a vonalakat. Az edző segíti azokat, akiknek nehézségeik vannak.

A gyakorlat elvégezhető játszótéren is. A tanítványok másolják le a vonalat a játszótér térképre az alaptérképről. Használhatunk 3-5 különböző vonalat, eltérő követés érdekében.
Térképismeret

A bevezetőben foglalkoztunk a térkép jelentőségével. A gyakorlati tapasztalataink azonban azt bizonyítják, hogy a tájékozódási futásban jelentős eredményeket elért versenyzők körében is fellelhetők a térkép értelmezésének hiányosságai. Amennyiben sikerülne az olvasó számára egyértelművé tenni a térkép lényegét, úgy jelentős sikerekre számíthat a tájékozódás, illetve a tájékozódási futás területén.

Röviden fogalmazva a térkép, a terepről készült jelképes rajz.

A tájékozódási futó térképre először tekintő számára a térkép egy titkosítással megirt lapnak tűnik és valóban így is van. Amíg nem rendelkezünk megbízható térképismerettel, amíg nem válik számunkra minden jel, vagy szín egyértelművé, addig jobb, ha nem indulunk el térkép segítségével önálló kirándulásra, mert esetleg a legkisebb ismeretlen jel kellemetlen meglepetéseket tartogathat számunkra, hogy egy példával éljünk, beleeshetünk egy kis barna V betűvel jelölt gödörbe.

A gyerekeknek íródott kalandos történetek, kincskeresés, illetve felderítő akciók során a regények, filmek főszereplői igénybe veszik titkos térképek segítségét, és legtöbbször csak akkor tudnak eljutni tervezett céljukhoz, ha egyértelművé válik előttük a titkos jelekkel készült térkép valamennyi apró jele. De addig, míg idáig eljutnak rendkívül sok veszélyen, szenvedésen kell átesniük és csak erős fizikai állapotuk és a véletlen szerencse segíti útjukon.

Ha a kezdő versenyző nem tudja helyesen értelmezni a térképet, akkor hasonló sorsra számíthat és csak a fizikumának, valamint szerencséjének köszönheti a cél elérését. Míg a fizikum kellő felkészültséggel magas szinten tartható ugyan, biztonsággal azonban nem számíthatunk rá. A terepen haladó versenyző térképismeret nélkül soha nem tudhatja pontosan mekkora az a távolság, amit le kell küzdeni. Az igazi tájékozódási futó versenyek soha sem egyformák, soha sem határozható meg nagy pontossággal a pálya hossza, mint egy atlétikai számban, ahol előre meghatározható a lépések száma és az erőkifejtés ideje akár századmásodpercnyi pontossággal. 

A bizonytalankodó versenyzők eltérnek a legkedvezőbb útvonaltól, elfutnak az ellenőrzőpontok mellett és csak a szerencsének köszönhetik, hogy sikerül ismét észrevenniük hol vannak, azonosítva a terepet a térképpel. Ilyenkor jelentős többlet energiát használnak fel és a fáradság következtében esetleg egyszerűbb feladatokat sem képesek megoldani. Így nem lesz részük abban a sikerélményben, amit a terepen keresztül lendületes futás, valamint a gyors pontérintés okoz.

A térképismeretet szintén az alapoknál kezdjük, a tájékozódást gyakorló felnőttek ezeket olvasás útján is elsajátíthatják, a kezdőknek azonban mindenképpen hasznos lehet a gyakorlatok alapos végrehajtása, ismétlése addig a pontig, amíg minden teendő egyértelművé válik.

2. Gyakorlattípus (térképismeret)

A gyakorlat fő pontjainak felvázolásánál az alapvető szempont, hogy feltételezzünk, hogy a végrehajtók nagyon kezdő tájékozódási futók, illetve kisiskolások. Az eredményességet fokozza, ha a megszokott tárgyakat vesszük figyelembe az első térképek készítésénél. 

A testreszabott feladatok kiadásánál az alábbi vázlat szerinti haladást javasoljuk:

1. Kérjük meg a gyerekeket, hogy hozzanak számos személyes holmit, ami felhasználható térképjellemzőnek: ilyenek fésű, ceruzatartó, vonalzó, labda.

2. Biztosítsunk minden gyerek részére faragott ceruzát és tiszta papírt.

3. A tanítványok számára elég egyszerű előkészített dolgokról készítsünk pontos térképet.

4. Kérjük meg a gyerekeket, hogy képzeljék el, ahogy a plafonon repülve lenéznek az asztalra és rajzolják le az asztal és a rajta levő tárgyak mintáját. Szükséges, hogy a tárgyak lenyomatai jó helyre kerüljenek.

5. Ellenőrizze az edző, hogy megértették-e a feladatot és a térképük hozzávetőlegesen jó-e?

6. Tanítsuk meg nekik a térképek beigazítását úgy, hogy ami balra van az asztalon, az balra legyen a térképen is stb.

7. Az asztalt közelítsük meg különböző irányból és ellenőrizzünk a térképek tájolását.

8. Ismételjük a gyakorlatokat, hagyjuk a gyerekeket saját térképet készíteni, toljuk össze az asztalokat egy csoportba.

9. Változtassuk meg az összes tárgy helyét és készítsünk új térképeket.
Az asztal térképek rajzolása után, rajzoljunk osztályterem térképet.

Az előkészület legegyszerűbb útja, hogy minden gyereknek egy A/4-es tiszta papírlapot adunk és megkérjük, hogy rajzolják le az osztályterem körvonalát (csak a falakat), felülnézetből. Az eredmények gyors áttekintése nagy változatosságot mutat - valaki nagyobb, valaki kisebb téglalapot rajzol -, de a minta ugyanaz.

Ha több azonos nagyságú térképet akarunk, akkor az osztálytermi térkép rajzolását készítsük elő a méretek elméletével. Egyezzünk meg a méretarányokban, amit végezhetünk úgy, hogy leméretjük az osztállyal a terem falait és döntsük el a papírhoz alkalmazkodó mértéket, pl. (2 cm = 1 lépés vagy 50 cm).

A keret után a bútorok és tárgyak hozzárajzolhatók minden diák tervéhez. A teremben, vagy tornateremben levő felszerelések ugyanazon úton megszerkeszthetők. A tájfutó gyakorlatok számára a kedvezőbb, ha mindenki ugyanazon térképet másolja le. A másolás pontossága függ a tanítványok felkészültségétől. Feltételezhető, hogy 9 évnél idősebbek kellő képességgel rendelkeznek a térképmásoláshoz.

A térképmásolási gyakorlathoz néhány tanáccsal szolgálunk:

1. A térkép mellett legyen elegendő tér a másoláshoz.

2. Osszunk ki két gyerek közé egy térképet, gyakorolják a pálya másolását időkorlát nélkül.

3. A bal mutatóujj legyen az ellenőrzőponton, a jobb mutatóujj ellenőrző területen.

4. Kétszeres ellenőrzés érhető el, ha a pont leírásokat is ellenőrzik.

5. Az ellenőrzőpontot jelölő kört rajzoljuk egy egyszerű vonallal ne különfélékkel.

6. Az ellenőrzőpont számát ugyanazon helyre írjuk, mint az alaptérképen.

Megjegyzés: Óvatosan rajzoljuk a köröket, finom tollal. A pálya tartalmazza a rajtot és a célt. A számokat a kör külső szélére írjuk úgy, hogy kerüljük el a sötét részleteket. Tegyünk pontot, ha az ellenőrzőpont leírása nem világos. A másolás utolsó fázisában kössük össze a köröket.

A térképmásolást gyakorolhatjuk csoportokban is. Valamennyi csoport elé egyforma távolságban kihelyezzük az alaptérképeket. Az edző ellenőrzi az elkészített térképeket, visszaküldi a csoportot a hibák kijavítására. Ha az így készült diáktérképeket fel kívánjuk használni a gyakorlat során, akkor a 12 év alatti gyerekeknek a térképeit ismételten ellenőrizni kell, hogyan másolták át az alaptérképről.

A térképismereti típusgyakorlatokhoz olyan ábrás térképek is készíthetők, illetve felhasználhatók, amelyek a teremről, vagy megszokott szabadtéri területekről készülnek.

A saját szorgalommal készített egyszerű térképek felhasználása során könnyű ellenőrzőpontokat jelöljük be úgy, hogy egy térképet berajzolunk és a többit erről másoljuk. Az ellenőrzőpontok rajzolásához használjunk mindig körsablon vonalzót.

A teremben, iskolaudvaron, játszótéren, otthoni kertben készült térképek jól szolgálják a térképismeret megalapozását.

Ezek a térképek - különösen a játszótéri térképek - felhasználhatók a helyi tájékozódási játékokhoz. Még mielőtt felhasználnánk tegyünk rövid sétát a játszótéren és hasonlítsuk össze a játszóteret a térképpel és keressünk fel néhány ellenőrző pontot. Egy egyszerű pont, vagy vonal típusú verseny mind egyénileg, mind párosban segítséget ad az edzőnek, hogy felmérje, vannak-e a tanítványoknak térkép-értelmezési nehézségeik. 

Mini-ellenőrzőpontok és kódbetűk jelentik a legkönnyebb szervezést. A feladat, hogy mindenki keressen meg annyi pontot, amennyit csak tud, versenyszerűen is például egy adott időn belül, de büntetést ne alkalmazzunk. Az ellenőrzőpontokat a játszótér szintje felett helyezzük ki, ne rejtsük el őket.

12 évnél idősebb gyerekekkel párban kihelyezhetik a pontokat és később az edző, ellenőrzi ezek helyét. A pontok kirakásáig a csoport egy helyen gyülekezzen.

Ösztönözni kell a kezdők önálló részvételét. Azok a tanítványok, akik a pontokat kirakták be is tudják gyűjteni.

A fekete és fehér színű térképvázlatok a szemléletesség fokozása érdekében kézzel kiszínezhető a terepen éppen látható színekkel úgy, hogy zöld vagy sárga a gyep, barnák az utak, narancssárgával a salakos pályákat (teniszpályák stb.)

A terem és a játszótéri gyakorlatok egyik érdekes módja az egy térképpel lebonyolított úgynevezett csillaggyakorlat, aminek lényege, hogy a központban elhelyezett térképet megtekintve a játék résztvevője elrohan és felkeresi a térképen kiválasztott ellenőrzőpontot, majd visszatér a kiinduló pontra. Az ellenőrzőpont érintést értékelhetjük úgy, hogy a különböző értékekkel látjuk el, illetve kulcsszót írunk a jelzőbójára, az nyeri a versenyt, aki több értéket ér el az ellenőrzőpontok felkeresésével, illetve a kulcsszavakból megfejti a teljes mondatot.

Ez a játék gyakorolható házi kertekben, gyerekzsúrok alkalmával is nagyszerű sikerélményt jelent és játszva tanítja a gyerekeket a térképismeretre.

Ugyancsak érdekes folytatást jelent, ha ezeken a könnyen átlátható, ismert területeken az általunk készített térképvázlatokkal váltóversenyt rendezünk.

Nagyobb, de ismert területekről - játszóterekről - készült térképvázlatokon szalagozott pályát helyezhetünk ki, amit követve a mindenki azonosítani tudja a pontokat a térképen.

A kézi térképvázlatok illetve ábrás térképek különösen a nagyon fiatal 4-7 évesek számára szemlélteti jól a térkép és a terep kapcsolatát. Az ábrás térképek sokkal inkább a szemléltetés célját szolgálja, mint a gyakorlati munkát, ennek oka, hogy a terepen elmozdulva nem ugyanazon kép tárul elénk. A kézi térképvázlat a térkép megkedveltetése érdekében több módon is felhasználható. A sokszor használt ábrás térkép, vagy kézi térképvázlat a használói számára ismertté vállnak. Ezek feldarabolásával összerakó játékot szerkeszthetünk, ami jól fejleszti az emlékező képességet. Az összerakó játék azonban nemcsak teremben játszható, hanem a terepen is. Séta közben a térképismeretet gyakorlók kiválasztják a terephez illő térképdarabot a feladat megoldása érdekében. Ez a gyakorlat érdekessé tehető, ha az egyes térképdaraboknak különböző értékeket adunk és a jó választ adók közül a legtöbb pontot összegyűjtött versenyző nyeri a vetélkedést.

Egy ilyen jellegű gyakorlaton az edző 2-4 összerakó játékra készüljön fel. A gyakorlás során tegyünk ki az ellenőrzőpontokat és szúróbélyegzőket. Jól megkülönböztethető tereptárgyakon elhelyezett 6-8 ellenőrzőpont elegendő egy rövid gyakorlathoz.

A terepgyakorlatokat száraz időben végezzük!

A gyakorlatok során a tapasztaltabb versenyzők, tanulók illetve szülők segíthetik a kezdőket úgy, hogy kimennek az ellenőrzőpontra. Azzal a szereppel, hogy megkérdezzék, milyen jellegzetességet láthatunk ott. És segítsenek a kartonra történő pecsételésnél, ha szükséges.

A gyakorlatokat első ütemben időmérés nélkül végezzük. Az ismétléséknél azonban már mérhetjük a teljesítés idejét.

A bemutatott egyszerű gyakorlatok során a vázlatos térképet összehasonlítjuk a teremben, illetve a játszótéren látottakkal, ennek megfelelően hozzájuk igazítjuk a térképet. A térkép igazítása során jutunk el a térkép legfontosabb jelzéséhez az északi irányhoz.

Amíg a térképen jelzett tárgyak mindegyike látótávolságban van, könnyen összehasonlíthatjuk a kezünkben levő vázlatos térképet a valósággal. Például, ha a háromszöggel jelölt részen vagyunk, és egy téglalap jelöli a háromszögtől jobbra álló asztalt, akkor a valóságban, ha jobbra tekintünk meg kell látnunk az asztalt. A teret tágítva az udvarban a térképen látható ház az egész kertből jól látható, így ehhez képest mindig tudjuk, hogy hol tartózkodunk az adott pillanatban. Játszótéren, vagy kisebb erdős részen azonban már kevesebb azonosítható tereptárgy található, így az lenne a jó, ha bármikor feltekintve biztonságot adna számunkra a már ismert ház, az iskola, vagy az asztal a teremben! Ezt a célt tölti be a mágneses észak, az északi vonalak a térképen, és az északi irányt mutató iránytű, illetve tájoló.

Az égtájak értelmezése

Az égtájak és környezetünkben az észak értelmezéséhez jó szemléltetést ad az általunk "hanglemez" hasonlatként bevezetett magyarázat.

Az ismert terepen történő eligazodást többnyire az segíti, hogy látunk egy biztos pontot, és ahhoz képest határozzuk meg a helyünket. A tornateremben végzett gyakorlatoknál az Észak jelzést elhelyeztük az északi falon és mindent ehhez viszonyítottunk. Ebből az következik, ha tudunk egy fix mindenki által elfogadott biztos pontot, és mindent ehhez viszonyítunk, akkor valamennyi résztvevő számára egyértelmű a helymeghatározás. Terepen, ahol nem tudunk mindenkinek kirakni egy mindig látható "Észak" jelzéssel ellátott falat, kell mutatnunk egy fix pontot, ha tudunk adni mindenkinek egy szerkezetet, amely megmutatja merre van ez a fix pont, akkor ugyanúgy meg tudja mindenki a helyét határozni, mint az osztályteremben. Ezt a fix pontot hasonlatként úgy szeretnénk megvilágítani, mint egy hanglemez, amelynek csak a középpontja marad egy meghatározott helyen, minden ehhez képest mozog. Ha lemezünkre, a címlapra csak a lemez egyik felére ráragasztunk egy térképdarabot úgy, hogy az észak a középpont felé mutasson, akkor a lemez mozgása ellenére térképünk mindig az "Észak", a középpont felé fog mutatni.

Ebből a hasonlatból következik, ha egy északi irányba beigazított térképet körül áll egy csoport mindenkinek a tényleges helyzetét fogja mutatni. Akihez viszonyítva az észak jobbról van és ez helyes, akkor a vele szembenállóhoz viszonyítva az észak balról lesz és ez is helyes. A fix pontunk a lemez középpontja, azaz a valóságban a mágneses észak mindig ugyanazon helyen marad. A szerkezet, amely megmutatja, hogy merre van ez a mágneses észak nem más, mint az iránytű, aminek a tájékozódási futók által használt változata a tájoló.

A bemutatott elmélet után tegyünk gyakorlati próbát. Vegyük elő a tájékozódás két nélkülözhetetlen segédeszközét a térképet és a tájolót és figyeljük meg a térkép észak, valamint a tájoló észak összefüggését.

A hegyet nem lehet elforgatni

Gyermekeimmel a János-hegy térképen kihelyezett állandó tájékozódási futópálya egyik pontjára igyekeztünk, amikor feltűnt Ádámnak, hogy én mindig ugyanabban az irányban tartom a térképet, és ha elfordulunk, akkor a térképet is fordítom. Ekkor a fenti kulcsmondat egy csapásra megoldotta számukra a rejtélyt. A térkép ugyanis a hegyet ábrázolja, ha mi elfordulunk, ezzel elfordul a tér képe is a kezünkben, ezért még a valóságban a hegy nem mozdul el, tehát ha ismét azt akarjuk, hogy térképünk igazán azt mutassa, amit ábrázol, akkor kénytelenek vagyunk a térképet visszafordítani a helyes irányba a tájoló segítségével. Ekkor a tőlünk baloldalra fekvő hegy a térképen is úgy jelenik meg, hogy baloldalra jelzi attól a helytől, ahol tartózkodunk.

Az 1. és 2. gyakorlattípus elismételhető úgy, hogy a gyakorlatokhoz felhasználjuk az észak vonalakat a térképen. Zárt területen az északi falra külön jelzést is elhelyezhetünk. A térképre a jelentőségének megfelelően jelezzük az északi irány, a külön kiemelés kedvéért az északi oldalra vastag piros csíkot húzhatunk.

A kisebb képességűeknek vagy a fiatalabbaknak többet kell gyakorolniuk a térkép beigazítását és azt, hogy helyes irányba forduljanak, ellenőrizni kell őket a gyakorlaton.

Gyakoroljuk a térképtájolást és a térkép és terep összefüggéseket. A gyakorlat során mindig tartsuk szem előtt, hogy a siker növeli a magabiztosságot.

Ha az iskola, játszótér területe kevés tereptárgyat tartalmaz, akkor helyezzünk ki néhány ideiglenes tárgyat és jelezzük ezeket a térképen.

A gyakorlat során a pályát megtehetjük futva vagy sétálva, egyénileg vagy (a fiatalabb tanítványok) párban. Az ellenőrzőpontokat a helyes sorrendben kell felkeresni - a sorrendet az ellenőrzőkarton jelöli. A résztvevők lemásolják a betűkódokat vagy szúróbélyegzővel jelölik a pontérintést a  kartonon. Az ismételt gyakorlatok során mérhetjük az elért időeredményeket is.

A kisebbek rövidebb pályákat teljesítsenek. A gyakorlat során a szervezésnél figyelni kell arra is, hogy egyeseknek kedvezőtlen a rövid játszótéri pálya, mivel várni kell a rajtra és hamar célba érnek.

Kétfős váltó gyakorlatokon a párok csoportban mérhetik össze képességüket. Az egyik futja az egyik pályát a társa a másikat. Aki először érkezik vissza az nyer. 

2-3 fős váltófutás esetén két-három pályát helyezünk ki, mindenkinek egy útvonalat kell teljesítenie. Előre rajzoljuk be a térképeket. Az első futókat tömegrajttal indítjuk, használjuk az ellenőrzőkartont, mint "karmesteri pálcát". Ehhez biztonságos szervezés szükséges, de nagyon jó a csoportszellem serkentéséhez. Minden csoport különböző sorrendben futja a pályákat (1. Csoport ABC, 2. Csoport BAC, stb.) Ezzel elkerülhető az egymás követése. Az ellenőrzőkartonokon jelöljük világosan a csoportokat és a sorrendet. A rajt előtt adjuk ki a térképet, adjunk időbüntetést annak, aki a szabályt nem tartja be. A csoportokat a futók szerinti sorrendben külön lehet választani (1. Futó - aki higgadtan elviseli a tömegrajtot, a 2. Futó - a csoport fő erőssége, a 3. Futó - az atléta, hogy a célba vágtasson.)

Az ilyen pályák a legáltalánosabb tájékozódási futó pályák. Minden más gyakorlathoz alkalmazható ez az alapmodell abból a célból, hogy több élményt adjon és segítse a sportággal ismerkedők fejlődését.

Kezdetben nagyon könnyű ellenőrzőpontokat tűzzünk ki egyszerű pályavezetéssel, ami fokozatosan fejleszthető, az egyéni képességeknek megfelelően különböző útvonalválasztás tájolási problémák megoldásával, ugyanazon terepen tájolással és a tereptárgyak felismerésével.

Új terepek bemutatása vagy helyi klub versenyek megalapozottabb érdeklődést és élményeket adnak.

Nem feltételezhető az, hogy az első időben valamennyi feladatot az egész csoport meg tud oldani. A lassabbak előrehaladásához jól látható tereptárgyakat válasszunk ellenőrzőpontnak és fordítsunk több időt a gyakorlatra, ha szükséges.

A térképtájolási magabiztosság növelése

A terep és a térkép együttes megfigyelésének fejlesztése, a magabiztosság növelése az egyedül történő útkövetéssel segíthető. A kezdők esetében ezt úgy érhetjük el, hogy szalagozott pályákat helyezünk ki, amit berajzolunk a térképre.

Készítünk egy alaptérképet, ellenőrző körökkel a megkülönböztethető pontokon, a szalagozott út mentén. Készítsük el az előre bejelölt térképeket, vagy a kezdők másolják le az alaptérképről. A rajzolásnál csak egy vékony vonallal jelöljük az útvonalat.

Ifjú versenyzők esetében a pálya jelölését szalag helyett zsineggel is megoldhatjuk.

3. Gyakorlattípus (térképtájolás)

Az egyszerű útvonalrajzú pályák teljesítése során térkép és tájoló használatával haladunk a terepen azzal a segítséggel, hogy a térkép és a tájoló mellett biztonsági okokból a szalagok, illetve a zsineg is segít.

A gyakorlati feladat az, hogy térkép vonalát kövessük, ha a követés pontos, akkor ellenőrzőpontokat találunk az útvonalon, és ezek pontos helyét kell a térképen jelölni. Az ellenőrzőpontok pontos helyen történő jelzése fontosabb, mint a megtett idő.

A versenyhangulatot el lehet érni azzal is, hogy a kezdő versenyzők két perces időközönként indulnak ellenőrző kartonnal, térképpel, tájolóval és ceruzával. A túl rövid időköz csoportosulást, vagy egymás követését eredményezi.

Ha a csoport igényli, akkor az eredmények értékelésénél a pontos jelzés mellett a megtett időt is értékelhetjük.

A gyakorlatba tehetünk könnyítéseket azzal, ha a tanítványok mind a vonal, mind az ellenőrző köröket berajzolhatják a rajtjuk előtt.

Feltehetünk kérdéseket minden ellenőrző pontról, például "Milyen színű a kapu? Vagy milyen öreg ez a ház?". A válaszokból megállapítható, hogy a kijelölt helyeket megtalálták-e?

A gyakorlat nehezíthető azzal, ha üres térképet adunk és a versenyzőnek kell berajzolnia a vonalat amerre ment, vagy amikor visszajött, akkor kell berajzolnia a megtett pályát, a későbbi rajzolás nagyobb nehézséggel jár.

Hasonló pályákat helyezhetünk el nehezebb terepeken parkokban, közeli erdőkben, amelyekről térkép áll rendelkezésre. Az ellenőrzőpontokat helyezzük mindig jól megkülönböztethető tereptárgyak mellé. Ezek a gyakorlatok a kezdők számára nagyon sikeresek. A biztonságot jelentő szalag, illetve zsineg alkalmazásával kevésbé félnek az eltévedéstől.

"Zsinór" pályákon gyakran rendeznek versenyeket 3-10 éveseknek.

Ezekkel a gyakorlatokkal az a célunk, hogy ösztönözzük a tájékozódási futás megismerésére elszánt kezdőket arra, hogy figyeljék a terepet és hasonlítsák össze a tereptárgyakat, a domborzati változásokat, valamint a terep futhatóságát a térképükkel. A gyakorlatban becsüljék meg "viszonylagos" helyzetünket.

Jelkulcs, avagy a titkosírás megfejtése

A szemlélődő által titkosírásnak tartott tájékozódási térkép megfejtéséhez ismerni kell az írásjelek kulcsát, a jelkulcsot. Ezek közül néhányat felsorolunk: út, ösvény, kis tó, jelzőkaró, szemetes láda, fal, kerítés, aszfalt (szilárd terület), épület, rét, erdőség, homokgödör, homokozó, homokbánya, bozótos, egyedüli fa, speciális tárgy, szintvonal, töltés lépcső, ülőhely, felállított játékvonalak, például teniszpálya vonalai.

4. Gyakorlattípus (jelkulcs és térképrajzolás)

A gyakorlaton a térképjeleket viszonyítjuk a valósághoz, illetve a terepen észlelt tereptárgyak képét megkeressük a térképen, ha az nincs jelölve, akkor jelöljük.

A gyakorlat eredményességének fokozása érdekében az alábbi vázlatos feladatok teljesítését javasoljuk.

1. Sétáljuk körül a területet

2. Színezzük a területet a kulccsal összhangban (rét stb.)

3. Jelöljük a pontos szimbólumokat, mint falak, kerítések stb.

4. Színezzük ki a jellegzetességeket (fák, bozótos területek, ülőhelyek, stb.). A tereptárgyak rajzolásánál próbáljuk meg a helyet és a formát úgy rajzolni a térképre, hogy összemérjük a terep helyeivel és formáival.

5. Jelöljük a lejtő lépcsőit és / vagy szintvonal jellemzőket, ha lehetséges.

A gyakorlatot könnyebbé tehetjük, ha csak az épületeket, füves területeket stb. színezzük ki. Nehezebbé tehetjük, ha bonyolultabb területet választunk.

Időt takaríthatunk meg, ha a térképet részekre osztjuk és minden diák vagy pár egy részt ellenőriz és az információkat az alaptérképre rajzolják.

A térképrajzolás felhasználható a versenypályák tervezéséhez. A tanítványok kicserélhetik a térképeket, megnézhetik, hogyan tudnak más térképeket értelmezni.

Mini térképes futásokkal mozgás közben fejleszthető a térképolvasás. Növelhető a fittség. Ehhez a gyakorlathoz használjunk nagyléptékű térképet facsoportokkal, bokrokkal, jelzőkarókkal, sziklákkal.

1. Kérjünk meg mindenkit a csoportban, hogy rajzoljon egy vonalat a térképre, kígyózzon a fák és a jelzőkarók körül. Minden térképet számozzunk meg. Dolgozzanak párban felváltva követve minden vonalat. A térképek cserélhetők. Hány vonalat tud 10 perc alatt végigkövetni.  Ez tulajdonképpen vonalpálya gyakorlat.

2. Mini pályák ismét párban teljesíthetők. A tapasztaltabb tanítványok alkalmazhatják a térkép-memorizálást. Az önálló tájfutó gyakorlatokhoz ellenőrzőkartonok szükségesek.

A térképes séták alkalmával, ha szembetalálkozunk egy tereptárggyal és tudjuk, hogy a térképen hol helyezkedünk el, akkor az ismeretlen jelet azonosítani tudjuk. A saját térkép készítésénél olyan ábrákat rajzolhatnak a kezdők, amelyek számukra szimpatikusak, illetve jól formázza az ábrázolni kívánt tereptárgyat. Az egyes tereptárgyak akármennyire hasonlatosak, az egyes térképrajzolónak mindig másképp és másképp jelennek meg a térképvázlaton. Ahhoz, hogy minden térképjelet mindenki ugyanúgy értelmezzen egyezményes jelek alkalmazására volt szükség. A jelenleg alkalmazott térképjeleket a Nemzetközi Tájékozódási Futó Szövetség (IOF) jelkulcstáblázata tartalmazza. Ennek megismertetése érdekében a jelkulcsokat csoportosan mutatjuk be.

A térképjelek közül a legnehezebb a szintvonalak megértése. 

A térképjel ismeret megalapozása

A térképjel ismertetése a fejekben hirtelen olyan nagy zavart okozhat, hogy a kezdő ifjúnak, aki az egyszerűbb utat szeretné választani, elmehet a kedve a tájékozódási futástól. A sok térképjel értelmezése olyan szinten, hogy az magától értetődő legyen nem megy gyorsan, ehhez türelmet kérünk az olvasótól. Megpróbálunk olyan játékos módszereket bemutatni, amelyek segítségével még 4-6 éveseknek is könnyen megjegyezhetővé válnak az első pillantásra megjegyezhetetlennek tűnő térképjelek.

Módszerűnk továbbra is a játékra épít.

Társasjáték

A bemutatott gyakorlatainkban mindig feltételezzük, hogy a munkában többen vesznek részt. Ez mindenképpen szükséges, hiszen csak így tud a kezdő sikerélményhez jutni. Egy család együttes részvételét például azért javasoljuk, mert a tájékozódási futás csak akkor válhat igazán családi sporttá, ha azt a család minden tagja élvezi, hiszen a sport korosztályonként és felkészültség szerinti különbözőséggel is számol. Ennek fontossága a versenyzésben is megjelenik. A versenyre utazás hangulata lényegesen jobb, ha a család valamennyi tagja együttesen készül a "kalandra", megmérettetésre, segíthetik egymást az utazás előkészületeiben, illetve az utazás alatt, csökkentve a család gondját.

A családi, iskolai, illetve egyesületi összejövetelek alkalmával - főleg kedvezőtlen időjárás esetén - jó hangulat érhető el különböző társasjátékok készítésével, játszásával. Ezek sorába illeszthető be a tájékozódási futás szakkifejezéseinek, illetve jelkulcsainak játékos tanulása.

Jelkulcsok, szakkifejezések papírkártyán

1. Kétszer két fős csoportokat alakítunk ki. Legyen mindegyikben hívó és „végrehajtó”. A hívó kiálltja a jelet a másik csoport a „végrehajtó” számára és viszont. Az a győztes csoport aki, több térképjelet ismert fel.

2. A játékot játszhatjuk úgy, hogy egy asztalra tett térképen található jeleket írjuk fel kártyalapokra. A lapot húzónak adunk 10 másodperc időt arra, hogy a kártyán szereplő kulcsszó jelét megmutassa a térképen. A jó választ pontozhatjuk.

A csoport felkészültségétől függően az időhatár változtatható. 

Ezzel a játékkal ösztönözzük a tanítványokat a térképrészletek megfigyelésére. 

3. A 2. Játék fordítottját is játszhatjuk, amikor a kártyán szereplő térképjelet kell felrajzolni mindenkinek az asztalra tett üres lapra. Ennek a játéknak egy közös alkotás lesz a végeredménye, amennyiben a sok térképjelből elkészül egy feltételezett térkép. A játékot nehezíthetjük azzal, ha távolabb elhelyezett térképhez kell mennie a kártyát húzónak és az ott elhelyezett térképen kell megkeresni a térképjelet, majd az asztalhoz visszatérve megpróbálni arányosan felrajzolni az üres lapra. Ilyenkor pontos munka esetében akár a gyakorlatban használható rajzos térképhez jutunk. A játék során a rajz elkészítésének idejét és pontosságát is értékelhetjük.

A térképjelekkel együtt a szintvonalak különböző terepformákat jelölnek. A terepformák jelölésekor kezdetben a lépték nem fontos, a terepformák jelzése olyan hosszú lehet amekkorára készítjük.

4. Társasjátékként játszható a szókeresés. A játék készítése során, a keresztrejtvény elvén vízszintesen és függőlegesen írjuk a tájfutó szakkifejezéseket, térképjelek, felszerelések, versenyek neveit. A játék bonyolítható azzal, hogy keresztben, illetve visszafelé is írhatunk szavakat.

Az elkészült szókereső játék másik fázisában a visszakeresést játszhatjuk a saját magunk, illetve mások által készített szókereső játékon. A gyerekek megkeresik és bekeretezik a megtalált szavakat.

A tájfutó kifejezések mellett használhatunk egyéb, a játékon elhangzott szavakat, utasításokat. A kiválasztott kifejezéseket csoportosíthatjuk. Egy ilyen példát az alábbiakban mi is bemutatunk:

Felszerelés
Térképjelek
Mások

Biztosítótű
Szintvonalak
Fehér rózsa

Síp
Mélyedés
Mamut

Tájoló
Metsződés
Séta 

Toll
Domb
Cél

Cipő
Gödör
Eredmények

Térképtartó
Nehezen futható terep
Díjátadás

Díj
Rajt
Befutó

Ellenőrzőkarton
Mocsár
Tanári térkép

Szúróbélyegző
Tó
Szalagozott út

Bozótruha
Szikla kőszirt
Sár

Fejvédő
Szikla kő
Patak

Óra
Árok
Fa

Kordon
Patak
Váltó

Rajt zászló
Fal
Győztes

Cél zászló
Ösvény
Verseny

A szókeresési játékok bonyolíthatjuk azzal, hogy egy vagy néhány kikeresett szó felhasználásával mondatot szerkeszt a játékos.

A gyerekek memóriajátékai alapján megfigyelhető, hogy egy tárgy neve hamarabb jegyezhető meg, ha mondunk róla egy mondatot, mint ha csak önmagában próbáljuk megtanulni.

5. Társasjátékként éppen ezért azt javasoljuk, hogy az egyik játékos írjon fel sorrendben térképjeleket, majd ezeket a sorszámok szerint olvassa fel. A többi játékos feladata nemcsak az, hogy megjegyezzék a térképjeleket, hanem az is, hogy a helyes sorrendben jegyezzék meg.

A játékban a térképjeleket sorrend szerint akkor képes megjegyezni a versenyző, ha olyan mondatot mond magában, amelyben a térképjel mellett szerepel egy, a sorszámra jellemző állandó szó. A sorszámok szerinti állandó szóként mindenki számára olyan választható, ami szimpatikus. Példaként felsoroljuk az általunk javasolt állandó sorszámmutatókat:

1. Világítótorony
  8. Két földgömb

2. Hattyú
  9. Kard

3. Napóleon kalap
10. Trombita

4. Szék
11. Foci

5. Kéz
12. Óra

6. Hatoslottó
13. Feketemacska

7. Hárfa
......stb.

Kevés számú térképjel esetében megfigyelhető, hogy akármilyen fura mondatokat is mondunk magunkban, végül is jól emlékezünk a térképjelekre, illetve azok sorrendjére.

A bevezető gyakorlatok és játékok után a további munkát is körültekintően, alaposan kell megtervezni.

Séta, kirándulás tájfutó terepen, térkép és tájoló használattal

A megszerzett új ismeretekkel gazdagabban már másként tárul elénk az erdei táj. A főutak mellett húzódó kisebb ösvényeket is birtokba lehet venni a séta során. Az erdőben sétálva olyan tereptárgyak kerülnek elénk, amelyek a turistajelzéssel ellátott fő útvonalról nem látszottak.

Felkereshetünk erdei sziklákat, rókavárakat, gödröket, amelyekre korábban nem figyeltünk. Egyre nagyobb jelentősége lesz a részleteknek. A tanulás során azt a célt kell magunk előtt látni, hogy előbb-utóbb kinövi minden kezdő a zsineg és a szalagozott pályákat és ezután az erdőben, a tereprészletekben kell keresni a zsineg és a szalag megfelelőjét.

A zsineg szerepét átveszik a terepen az utak, patakok, ösvények, a falak és kerítések, töltések, hosszan húzódó hegygerincek, völgyek, metsződések.

A terepen egyedülálló tereptárgyak egymás után egy-egy szalagnak felelnek meg.

Addig azonban, amíg ide eljutunk célszerű betartani egy fokozatossági sorrendet. A kezdőknek mindenképpen azt javasoljuk, hogy az első időszakban a gyakorlatok figyelmes végrehajtásával alapozzák meg a tudásukat. Akik már rendelkeznek ezzel a jártassággal azok számára is hasznos lehet az általunk javasolt fejlesztési sor végigolvasása. Vagy ők tanulnak belőle, vagy észrevéve munkánk hiányosságát, javaslatot tehetnek jobb módszer kialakítására és ez mindenképpen a tájfutás fejlődését szolgálja.

A tájfutó ismeret fejlesztése

Az első "igazi" tájfutó gyakorlatok alapelve, hogy nincs útvonalválasztás - egyenesen kell haladni, balra, vagy jobbra, minden irányváltást ellenőrizni kell a gyakorlatot segítő tapasztaltabb versenyzőkkel, vagy kordonok, táblák alkalmazásával.

A kezdő gyakorlat levezetéséhez javasolt módszer: Tegyünk egy hosszabb sétát a fiatalabb gyerekekkel és adjunk több magabiztosságot a térképolvasásban.

Az ellenőrzőpont gyorsabb észlelése érdekében külön figyelemfelkeltő jelzést, például fehér zászlót tűzünk ki, hogy lehetetlen legyen eltéveszteni. A felhasznált tereptárgyak egymást egy nyilvánvaló úttal zárják le. A megtett út legyen rövid, maximum 2,5 km.

Jelöljük a térképes sétautat, az ellenőrző köröket (vonalzóval rajzolva), a rajtot és a célt a térképre. Tegyünk ki néhány kártyát az út mentén kérdésekkel, amiről a tanítványok elgondolkodhatnak.

Például:

[image: image3.jpg]



Előre jelöljük be minden gyerek térképét, vágjuk ki és hajtogassuk ezt a részt a lehető legkisebbre, de még mindig legyen egyértelmű a terület és a méret. A gyerekeknek bárhol képeseknek kell lenniük a térkép tájolására.

A gyakorlat során a felhasznált térképet helyezzük mindig térképtartóba.

5. Gyakorlattípus (térképes séta, egyszerű versenyek)

A térképes sétán a gyerekek azonosítsák a térképet a tereppel. Az alapszíneket, a tereptárgyakat és a terepvonalakat. Tájolják be helyesen északi irányba a térképet, gondolkodjanak el a tájolás jelentőségéről, figyeljék meg a terephajlatokat, ami a szintvonal értelmezését segíti.

A gyakorlathoz kezdők részére használjunk szalagozott útvonalat, a gyerekek önállóan vagy párban kövessék a szalagozott utat és azonosítsák hol található ellenőrzőpont. Ezeket mutassák meg térképükön az edzőnek, ha visszatértek, vagy jelöljék a térképre. 

Az ellenőrzőpontok megtalálása jelenti a  belekóstolást a tájékozódási futásba.

Ha a gyakorlat végén van elegendő idő, sétáljunk körbe és gyűjtsük össze az ellenőrzőpontokat, tegyünk fel kérdéseket a térkép és a terep közti viszonylatokra.

A gyakorlathoz, ha kevés segítő áll rendelkezésre, akkor körpályán célszerű kihelyezni az ellenőrzőpontokat.

A városi parkokban a fiatalabb gyerekeknek párban kellene haladniuk.

A gyakorlat fejlesztése során felhasználhatók a teremben, játszótéren bevezetett gyakorlatformák: a pontverseny, vonalverseny és a csillaggyakorlat.

A 10 évesnél idősebbek számára kialakított kezdő tájfutó pálya nagyon egyszerű, ugyanakkor ismert területeken célszerű kitűzni. A pályát utakon, ösvényeken és jól látható más terepvonalon kell vezetni. A választott ellenőrzőpontokra az alábbi pontmeghatározások jellemzőek:

Kód 
Pontmegnevezés

D
Tisztás ösvény mellett

A
Ösvény / út találkozás

H
Ösvénytalálkozás

M
Ösvény / út találkozás

Rajzoljunk tájfutó pályát és térképes séta vonalat ugyanarra a térképre. Magában foglalva az ellenőrzőpontok leírását is. Készítsük elő az ellenőrző lapot és jelöljük az ellenőrző kartonokat A-M-ig a csillag gyakorlat számára. Helyezzük ki az ellenőrzőpontokat a szúróbélyegzőkkel, ceruzákkal és kódokkal. Két személy a szervezést idegeskedés nélkül megvalósíthatja. Az ellenőrzőpontok pontosan legyenek kifüggesztve.

A térképes séta térképeinek kiosztásakor, fűzzünk magyarázatot. Fogják a gyerekek a séta térképet és ismételjük át velük a színeket, térképjeleket és a térképtájolást. 

Mutassuk be az ellenőrzőpont jelzés kifüggesztését.

Rövid önálló szakaszfeladat végezhető egyénileg, vagy párban. Ellenőrizzük a térképek tájolását mielőtt a versenyző elrajtol. Amikor megtalálja a helyes ellenőrzőpontot, pecsétel a kartonra és visszatér a rajthoz. Az edző ellenőrzi a pecsétet, és cseréljék a térképeket. Minden 2-3 "egyes" pontérintés után folytassuk 2-3 pont érintéssel, ami felfogható mini pályának. Néhány tapasztaltabb versenyző egy-egy pont kihelyezésével, illetve begyűjtésével a gyakorlat eredményességét növelheti.

Ez a gyakorlat jól felhasználható a folyamatos pályához.

Vegyes képességű csoport számára rendezett gyakorlaton a ponttájékozódás alkalmazása jó eredményekhez vezet. Pontverseny gyakorlatokon több pontot helyezhetünk ki (közülük mindegyik különböző értékű) ezeket kell a megadott idő alatt, például 45 perc alatt megtalálni sorrend nélkül. Büntetés is alkalmazható az idő túllépésért, például -10 pont minden perc késésért. A bevezető pontversenyeken, ahol az ellenőrzőpontok megtalálása a fődolog, minden ellenőrzőpont érintés 10 pontot ér így könnyebb a tanítványoknak a döntés, hogy az ellenőrzőpontokat milyen sorrendben érintsék. A kezdőknek kevés elképzelésük van, hogy a pontok milyen messze vannak, és mennyire érhetik el a szintidő alatt, ezért célszerű a nehézségi fokkal arányos pontérték kiadása.

A pont-tájékozódás előnyei:

1. A tömegrajt és a szintidő könnyűvé teszi a szervezést.

2. A pont kihagyás, vagy rossz pontfogás nem probléma.

3. Ideális előkészítő kis területen határvonalakkal.

4. Jó az állandó pályák részére.

A pont-tájékozódás hátrányai:

1. Néhány gyerek nem tudja elképzelni hol a rajt, különösen ha nem tudják betájolni a térképet, vagy felismerni a jeleket. Arra kell törekedni a felkészítés során, hogy ezzel a térképes ponttájékozódásnál már ne kelljen számolni.

2. Nehéz tervezni világos utat az ellenőrzőpontok között.

3. A kevésbé ismert erdőben a kezdők könnyen eltévedhetnek, és nehezen tudják helyüket meghatározni. Ebben adhat biztonságot, ha a gyakorlatot jól körülhatárolható - utakkal körülvett - területen rendezzük.

A gyakorlat technikai lebonyolításánál keressünk könnyű ellenőrzőpont helyeket. 10-20 elég lehet kis területen. Az ellenőrzőpont leírások listáját és az ellenőrzőkartont készítsük elő.

Rakjuk ki az ellenőrzőpontokat kódokkal és szúróbélyegzőkkel. Az ellenőrzőpontok lehetőleg legyenek világos minden oldalról látható helyen.

Az első leckéknél előre jelöljük a térképeket. - sorszámokat véletlenszerűen adjuk, hogy a gyerekeket elriassza a sorrendben történő pontérintéstől.

A gyakorlat első szakaszában sétáljunk el a rajt és a cél helyekhez egy-két ellenőrzőponton keresztül - adjunk segítséget azoknak, akik kevésbé magabiztosak.

A gyakorlaton mérjük az időt, számoljunk a visszatérés idejével, hívjuk fel a figyelmet, hogy mikor tudhatnak visszajönni. Kérjenek segítséget vagy tanácsot a kissé bizonytalankodók és indulhatnak. Ha úgy látszik, hogy az egész csoport ugyanarra az első pontra kívánt indulni, akkor minden személynek adjuk meg az első felkeresett pont számát.

A gyakorlaton annyi pontot helyezzünk ki, hogy a legjobbaknak lehetőségük legyen, hogy a szintidőn belül valamennyi pontot megtaláljanak.

A gyakorlat végén az edző értékeli a teljesítéseket. Összeadja a pontokat és ellenőrzi a bélyegzőmintákat és elemzi azok az ellenőrzőpontokat, amelyeket kevesen találtak meg, vagy nem lehetett megtalálni.

A gyakorlat végén a tapasztaltabbak összegyűjthetik az ellenőrző jelzőket.

A gyakorlat alakításának egy másik módja, amikor minden résztvevő felkeresési sorrendet kap valamennyi, vagy néhány ellenőrzőpontra.

Az ellenőrzőpontokon betűk is használhatók szúróbélyegzők helyett. A sorrendben történő teljesítés esetén a betűkből értelmes szó áll össze, ami lehet üzenet, popénekes neve vagy hasonló ötlet.

A kezdő gyakorlatok szervezésénél lényeges a száraz idő.

Az általunk javasolt alapozó módszert nem tartja minden tájékozódási futóedző járható útnak elsősorban az időigénye miatt. Hogy mégis ezt javasoljuk annak oka, hogy ez a sok gyakorlat a gyerekek fejlődésének egy hosszú időszakára esik. Az alapokat már egészen kis korban felfogják.

Ádám például 2 év 5 hónapos korában teljesítette az Eötvös Kupa szalagozott gyerek-pályáját. A jelenlegi versenyeken szülői kísérettel még nála kisebbek is elindulnak. A kis versenyzők, míg eljutnak a tényleges versenyzéshez, addig már 6-8 év óta figyelemmel kísérhetik a sportot. Ennyi idő alatt az általunk javasolt alapozó gyakorlatok száma inkább kevésnek mondható, ezért az ismétlésekkel, a variációkkal kell az érdeklődést fenntartani.

A tájfutás bevezetése közvetlenül versenyen keresztül.

A gyakorlatok során eljutunk arra a felkészültségi fokra, amikor már térképes séta nélkül kezdhetjük el a feladatok megoldását. A biztonság érdekében azonban kezdetben, ehhez vegyünk igénybe felkészült versenyzők, illetve szülők segítségét a kijelölt vonalas pályák fordulópontjain, vagy egy sor nyíl vagy karton szükséges valamennyi rossz fordulat esetén a megállításhoz a kritikus pontokon. A segítő embereket ki kellene oktatni, hogy adjanak minimális tanácsot, és ugyanakkor bátorítsák az önálló gondolkodást. Például: "Tartsd a térképedet úgy, hogy a térképeden levő nyomvonal vonalban álljon ezzel a nyomvonallal", "Melyik úton van a következő ellenőrzőpont?", "Követted az ösvényt vagy a nyomvonalat a 4. Ellenőrzőpontig?". Ezeket a rövid kérdéseket fel kellene írni a kartonokra. Alkalmazhatunk jeleket, vagy "Térj vissza, rossz út" kartonokat, amelyet a kritikus útkereszteződések után kellene kihelyezni. Az egyszerűség kedvéért a kanyarodásnál zsineggel lezárhatjuk a rossz utat.

Alkalmazzunk biztos pontokat közel egymáshoz és főleg forduló pontokat.

A szervezésnél törekedjünk arra, hogy minden pálya 8-15 perc teljesíthető legyen. Készítsük elő a térképeket (előre rajzoljuk be), leírásokat, és az ellenőrző kartonokat. Készítsük elő a versenyt az igazi versenyhez hasonlóan élőrajttal, rajt és célzászlókkal, eredményzsinórral. Adjunk megbízást a külön segítőknek.

A gyakorlatot kezdetben párok teljesítsék, majd a kellő felkészültség elérése után egyénileg.

A versenyszerű lebonyolítást szolgálja, ha a pároknak a rajtidőt adunk ki. Alkalmazzunk 30 másodperces, vagy 1 perces indítási időközöket. Bátorítsuk a futást a célig. A célban a "versenyzők" számolják ki a saját időjüket és tegyék fel az eredménycédulát vagy kartont az eredményzsinegre.

A gyakorlat előtt kérdezzük ki a térképtájolás gyakorlatát, a tájékozódás alapvető ismereteit, erről a rajtnál gondolkodjanak el a gyereket.

A rendezők a gyakorlat alatt elkészítik a másik pályát, vagy körbesétálják az elsőt, begyűjtik az ellenőrzőpontokat és elemzik a térképet, utakat stb.

A gyakorlat fejlesztésekor ugyanezen módszerről haladjunk minden pályán, vezessünk be új terepvonalakat, tereptárgyakat.

Például használjuk az árkokat és épületeket, majd kerítéseket és jelleghatárokat. De ne vezessük be az útvonalválasztást 12 év alatt addig amíg nem biztos az, hogy a többség be tudja igazítani a térképet a terephez és érti a térképolvasás fontosságát, amellyel a terepvonalak, tereptárgyak követhetők.

Kérdezzük ki és ellenőrizzük időnként a fontosabb tanult részeket. A gyerekeknek tudniuk kell mi az egyes gyakorlatok pontos célja. Minden kérdezési akcióról a tanítványoknak tudni kell, hogy az kettős célt szolgál, egyrészt az edző válaszokból mérheti le az előrehaladást, illetve a tervezheti a következő gyakorlatokat, másrészt a tanítványnak is hasznos, mert a kérdések nehézsége jelzi, hogy az adott témában gyenge ponttal rendelkezik.

Ha új területre térünk át, használjunk kis területet, hogy ne vesszék el magabiztosságukat, vagy megengedhető, hogy a gyerekek párban menjenek körül.

Még a kis terület is kielégítő a pontverseny, vonalversenyek számára.

A tanulás iránti érdeklődés fenntartása érdekében tovább alkalmazzunk játékokat.

A vonalversenyek hatékonysága javítható, ha a két hurokvonalra osztható pályát jelölünk ki. Ezeken két versenyző egyszerre rajtolhat mindegyik egy vonalon. A rajt előtt azonban adjunk még segítséget.

Megjegyzés. A vonalpályák rajzolásának technikai bonyolításához ajánlható a színes világos színű toll, amely a térkép terepvonalait kihasználó pályarajzokat jól megkülönböztethetővé teszi.

Nem lehet eléggé hangsúlyozni azt a követelményt, hogy a legegyszerűbb játék során is figyeljenek a játék irányítói arra, hogy a térképet minden időben kellően beigazítva tartsa valamennyi résztvevő. Ezzel is ösztönözzük a folyamatos és részletes térképolvasást.

Az edzésen résztvevők 1-2 perces időközönként rajtoljanak, és pontosan kövessék a vonalat. Az ellenőrzőpontnál jelölik a helyüket a térképre.

A teljesítményeknek az edzésen mérhető az ideje és a gyengébben teljesítők büntetőpontokat kaphatnak.

Technikai, fizikai fejlődés értékelése

Az általunk javasolt, illetve az edzők edzéstervében meghatározott gyakorlatok szigorú program szerinti teljesítése a tájfutásban a teljesítménymérés bonyolultsága miatt is előnyös. A már bevezetett és a továbbiakban bemutatásra kerülő tájfutó technikák elsajátítása az edzésen csak így értékelhető.

A versenypályák különbözősége, a terület eltérő fedettségéből, a domborzati különbségekből és a tereptárgyak és - vonalak helyi sajátosságából következően a versenyeken csak hasonló, de nem azonos pályákat eredményeznek. Az időjárás változásának hatásai is erőteljesebben érvényesülnek, mint az atléták esetében. Az esőzések után fellazult talaj, a meleg, a hideg hatásai erőteljesebbek.

Ugyanakkor versenyző fizikai és technikai fejlődését ellenőrző szülő, vagy edző így nincs abban a helyzetben, mint egy atlétaedző, hogy stopperével a pálya szélén ülve folyamatosan figyelemmel kísérheti tanítványát. A tájékozódási futás jellegéből következően az eredmények értékelésére csak a közvetett értékelés áll rendelkezésre. A közvetett értékelés mindig egy viszonyítás, a versenyző saját korábbi teljesítményéhez, vagy a többi vetélytárs által elért eredményhez.

A fizikai felkészültség ellenőrzéséhez a tájfutóknak érdemes kijelölni a terepen egy állandó pályát, amit teljesítve megállapítható a terepfutásuk sebessége, természetesen ezeket az eredményeket a versenyre előrevetítve csak fenntartással fogadhatjuk el. A teljesítmények ugyanis a versenyző fizikai és érzelmi állapotától függnek, amit még a terep pillanatnyi nehézségi foka, és az időjárás is meghatározhat.

A fej, vagy a láb a gyorsabb

Gyakorló edzők és nagy tapasztalatokkal rendelkező, rutinos tájékozódási futók számára folyamatos megfigyelhető a versenyző teljesítményében a sebességkülönbség a szellemi és fizikai képességek között. Ez abból adódik, hogy a versenyek változatossága miatt nem lehet valamennyi képességet folyamatosan maximális terhelési fokon tartani. Sem a szülő, sem az edző nem adhat precíz tanácsokat. Még csak azt sem lehet tanácsolni a versenyen, hogy az egyes kilométereket milyen sebességgel kell megfutni a legjobb eredményhez. Mindezt a versenyzőnek kell eldöntenie, hiszen ő ismeri csak az éppen előírt versenypályát.

Általános tanács azonban adható. A terep jellegéből következően meghatározható a várható sebességi igény. Sík területen, jól futható erdőkben, jól látható terepvonalak, tereptárgyak esetén nagyobb sebesség érhető el. Ilyenkor a versenyző a leggyorsabb terepfutó képességével is számolhat. A másik végletet, a sok emelkedőt, nehezebben futható erdőt, technikásabb, kevesebb terepvonalat és - tárgyat tartalmazó terep jelenti. Ilyenkor nagyobb fizikai erőkifejtésre van szükség, és a haladási sebesség is csökken, amit tovább csökkenthet a térképolvasáshoz szükséges nagyobb figyelem.

A két véglet úgy jelenik meg a versenyzés során, hogy a fiatalabb versenyzők fizikai erejüket kihasználva gyorsabban haladnak a terepen, ami nem feltétlen jelenti a jó időeredmény elérését, ugyanis a gyorsabb haladás következtében "lábuk megelőzi fejüket", ami azt jelenti, hogy kevésbé tudnak koncentrálni a térképolvasásra és megnő a hibázási lehetőségük. A másik végletet a rutinos versenyzők jelentik, akik úgy mennek végig a pályán, hogy minden apró részleten tudják hol vannak, biztonságosan fogják az ellenőrzőpontokat és ezzel a pontosabb haladással kiegyenlíthetik a fizikai hátrányukat.

Az ilyen rutinos haladásra mondja a szakirodalom, hogy a "fej megelőzi a lábat". 

A "fej és láb összhang" megteremtése éppen ezért a legjobbak esetében figyelhető meg. Mivel minden sportolónak az a célja, hogy képességét lehetőleg legjobban használja ki, ezért a tájfutásban a fő cél nemcsak a minél jobb fizikai teljesítés, hanem a sport szellemi jellegének kidomborodása érdekében a minél jobb munka.

A "fej-láb" összhang eredményességére sok példa hozható. A versenyeken még a kezdők is tapasztalhatják, hogy néhány pillanatra feltűnik előttük egy válogatott versenyző, aki lassabban halad hozzájuk képest is. Ezt csak kevesen tudják érzékelni, hogy a válogatott nem lassan halad, hanem éppen a legkedvezőbb sebességen annak érdekében, hogy biztosabban érje el az ellenőrzőpontot. A versenyeken ugyanakkor azt is tapasztalhatjuk, hogy a fizikailag képzettebb futók nagy időhátránnyal érnek célba fizikailag gyengébb vetélytársaikhoz képest. A háttérben ilyenkor feltételezhetjük, hogy a gyors versenyző a kevésbé biztos pontfogás miatt nem tud érvényt szerezni fizikai képességének.

A tájékozódási technikák bemutatásakor külön ismertetjük a tájfutás sebességkategóriáit.

A terepfutás sebességének megfigyelése érdekében az edzőpályák változatos útvonalakon alakíthatók ki. Például az edzőpálya-vonal a rajtól nagyon könnyen követhető ösvényeken és utakon erdőben és a mezőn a kisebb jellegzetességek mellett haladhat. Ezáltal a versenyző pontosan felmérheti fizikai képességét, ami meghatározhatja a későbbiekben az útvonalválasztását.

Útvonalválasztás

A kezdők számára még zsineg és szalagozott pályák alkalmazása esetén is legfontosabb kérdéseket jelenti a "Melyik úton menjek?", vagy "Mit kövessek?".

Amikor a legifjabbakat a tájékozódásra készítjük ők automatikusan, és természetesen a térképen mutatják a választ a kérdésekre. A kezdő tájékozódási futó edzések csak a terepvonalak segítséggel történő követését írják elő útvonalválasztás nélkül. Ebből kiindulva először a térképen mutassunk rá a két pont közötti választható legkedvezőbb útvonalra és ez nem mindig az egyenes vonal.

6. Gyakorlattípus (útvonalválasztás)

Ez a gyakorlat korán felhasználható a részelemek közötti egyszerű választások megerősítésére például "Ezt az ösvényt kövessem, vagy azt a falat?"

A legtöbb csoporttal a legjobb áttekinteni a pályát és először gondolatban útvonalat választani.

A gyakorlathoz előkészítjük az alaptérképet az ellenőrzőpontok között kettő vagy három szabadon választható úttal. A fiatalabbak az útvonalválasztásnál maradjanak az ösvények és csapások mellett. Elkészítjük az ellenőrzőpontok listáját. Az ellenőrzőpontokról kódlapot nem feltétlen szükséges készíteni, de használatuk hasznos, hogy a szabályszerű tájékozódási feltételeket érzékeltessünk.

A résztvevők a pályát párokban teljesítik. Válasszanak különböző utat az ellenőrzőpontok között és várják meg egymást az ellenőrzőpontnál.

Mivel ez a gyakorlat nagyobb figyelmet igényel, ezért nem kellene mérni a teljesítés idejét. Azonban ha lehetséges mérjük az időt minden ellenőrzőpont között, hogy megfigyelhető legyen a különböző útvonalválasztás ideje. Erre természetesen csak akkor van mód, ha a gyakorlat szervezéséhez külön segítőkkel rendelkezünk.

Egyszerűen teljesíthető gyakorlatból kiindulva egyre bonyolultabb útvonal-választási problémákat megoldására nyílik lehetőség. Fokozatosan kialakíthatók a tájfutó pályarészek.

A gyakorlaton választott útvonalakat értékeljük összehasonlítva a különböző teljesítéseket. Próbáljunk ki két pont között több átmenetet. Jelöljük a térképen "narancs" színnel a különböző választott utakat. Amíg a versenyzőknek két pont között terepvonalon visz az útja, nem okoz különösebb gondot a tájékozódás. A gyakorlat jellege hasonlít a zsineg, vagy szalagozott pályához azzal a különbséggel, hogy a térkép alapján kell azonosítani azt a vonalat (út, ösvény, fal, töltés), amin haladni kell annak érdekében, hogy a következő ellenőrzőpontra jussunk. A dolog akkor kezd bonyolódni, amikor el kell kanyarodni a biztonságot jelentő útról, vagy le kell térni róla. Ilyenkor nem mindegy, hogy hol térünk le és milyen sebességgel. A hol kérdésre ad feleletet a támadópont elmélet.

Támadópontok

Első hallásra furcsának hangzik a támadási pont kifejezés, a szakirodalom abban az értelemben használja, hogy a versenyző keres a térképen egy pontot az ellenőrzőpont közelében, amely jobban megfigyelhető, mint maga az ellenőrzőpont. Ilyen pontról az ellenőrzőpont gyorsabban, pontosabban megközelíthető. A nagyobb tereptárgyakat, vagy terepvonalak találkozásai, illetve fordulásai (útkanyar, metsződés-elágazás, árokkanyar stb.) használhatók, mint támadási pont. Ennek elérése - a jó megfigyelhetőség miatt - gyorsabb futósebességgel lehetséges. A támadási pontot elérve a tájékozódási futónak sebességet kell váltani és kisebb sebességgel, alaposabb térkép-olvasással kell az ellenőrzőpontot megközelíteni, mivel a kevésbé szembetűnő tereptárgy és terepvonal több térképolvasást és alaposabb terepfigyelést igényel a térkép és a terep összehasonlítása érdekében. A támadópont és az ellenőrzőpont között haladva a versenyző lelassul, majd elérkezik egy olyan pontra, amikor már meglátja az ellenőrzőpontot

A lassú szakaszban a versenyző jobban megfigyelheti a térképet, és logikusabban tudja a követendő útvonalát megtervezni. Ezt kihasználva, ha ezen az útszakaszon megpillantja az ellenőrzőpontot, ne kezdjen hirtelen rohanni, hanem a biztos pont ismeretében fordítsa a térképet a következő pont irányába úgy, hogy a pecsételést követően a térképre tekintve már a helyes irányba folytathatja a futást.

Ezen apró ötlet előnyeit a gyakorlatban kipróbálva megállapítható volt, hogy ellenőrzőpontonként közel 20 másodperc megtakarítás érhető el azáltal, hogy a versenyzőnek nem kell az ellenőrzőponton megállnia, nem zökken ki a futás ritmusából. Ez a 20 másodpert önmagában nem jelent sokat, de gondoljuk el, ha a versenypályán 15 ellenőrzőponton ugyanezt a módszert alkalmazzuk, akkor 5 perc előnyhöz juthatunk, ami a terepfutás során már megfelel 1 kilóméternek. Az 1 km pedig a pálya hosszának függvényében 8-15 % előnyt jelent.

A támadási pont az ellenőrző ponttól ne legyen messzebb, mint 300 méter.

Az ellenőrzőpontokat kóddal és szúróbélyegzővel rakjuk ki. A támadópontok jelölhetők a térképen is. A terepen alkalmazhatjuk a szalagjelzést a támadóponton, ezzel is jelezve, hogy a tájékozódáshoz felhasznált tereptárgyakat úgy tekinthetjük, mint egy szalag a szalagozott pályán.

A támadópont kedvező esetben csak egyszer használatos eligazító, amelyről kiindulva a versenyző megközelíti az ellenőrzőpontot. Innen a gyakorlásnál legjobb sétálni az ellenőrzőpontig, a térkép minden egyszerű jellemzőjének távolságát a térképolvasásával becsüljük meg. Ilyen figyelmes haladás mellett is előfordulhat, hogy hibázunk és nem érjük el az ellenőrzőpontot. Ekkor használhatjuk fel a támadópontot másodszor, mint egy olyan pont, amihez visszatérhetünk, hogy újra megkíséreljük az ellenőrzőpontra jutást.

Az újraindulás azonban nem feltétlen kötődik az ellenőrzőpont közelében levő támadóponthoz. Előfordulhat, hogy a haladás közben a versenyző bizonytalanná válik, nem tudja azonosítani a terepen tapasztaltakat a térképpel. A jó tanács nem lehet más, mint az, hogy a versenyző visszamegy arra a pontra, ahol még pontosan tudta helyét azonosítani, vagy számolva az eltérése irányával keres a közelében azonosítható tereptárgyat, vagy terepvonalat, egy úgynevezett köztes támadópontot, amiről kiindulva megközelítheti az ellenőrzőpont közelében levő támadási pont.

Ismert terepen végzett edzések alkalmával a támadópont gyakorlatokhoz tájolót sem kell adni, ha a hangsúlyt a térképolvasásra helyezzük. A támadópontig ugyanis egyértelműbb a haladás, ami versenyen együtt jár a gyorsabb futással.

A kiszalagozott támadóponton megadhatjuk a támadópontból mért tájolóirányt.

Az edző felírhatja minden térkép hátoldalára a legjobb útvonalválasztást, amelyet a tanítvány megnézhet, ha látni akarja a különbséget.

Ez a támadópont elmélet a "kincskereső" típusú játékokkal könnyebben betanítható.

A játékhoz ne használjunk ellenőrzőpontokat, hanem függesszünk ki szavakat, vagy betűket az ellenőrző- és támadópontokra. Mindent meg kell találni - szintidő nem kell. A szavak, a "kincs" helyének adják meg a jelszavát, vagy jelhangját.

Nehezebb pontok tervezésével nehezebbé tehető a játék. Használható csak szintvonalas térkép, ami nagyobb kihívást jelent az ügyesebb csoportoknak.

A támadópont és a sebességfokozatok a gyakorlatban

A sebességfokozatok gyakorlati szerepéről az alábbiakban számol be egy tájékozódási futó versenynapló:

"A különböző sebességfokozatokra figyelés módszerét először az 1988. évi Bakony kupán próbáltam ki. A verseny során a megfigyelésemet segítette, hogy a verseny esélyesének tartott és a versenyt később meg is nyerő szakosztálytársam, négy perccel rajtolt utánam. A köztünk levő kor, és súly különbségek miatt ellenfelem már az első pontok egyikén utol kívánt érni, hogy terve nem sikerült azt a megtakarított 20 másodperceknek köszönhettem. Az átlagos terepfutó sebességben meglevő 2 perc/km különbség csak a 6. pontnál fogyott el (kb. 3 km). Mivel az ellenőrzőpontra egyszerre érkeztünk megfigyelhettem a pontfogás különbségét. Ellenfelem gyors futással érkezett az ellenőrzőpontra, majd megtorpant, ránézett a térképre, és mint akit puskából lőttek ki eltűnt a szemem elől. A futás irányból csak arra lehetett következtetni, hogy az nem egyezik azzal a tervvel, amit tervezve a térképemet a pont előtt befordítottam. Így a nyugodtabb tervezéssel sikerült olyan kedvező útvonalat választani, hogy a következő ellenőrzőpontra ismét együtt érkeztünk, ahol ismét megfigyelhettem a két módszer különbségét. E módszer alkalmazásával elért közvetlen eredménynek köszönhettem, hogy ugyan távolabbról, de még a 13. ellenőrzőpontnál is megfigyelhettem a különböző technikákat és csupán az utolsó - egymáshoz közel kihelyezett - három ellenőrzőpont maradt ki az összehasonlításból. Az eredményem egy második hely lett, amit egyértelműen a sebességfokozatok módszerének is köszönhetek."

A példa természetesen nem azt a célt szolgálja, hogy a módszert azonnal versenyfeltételek mellett próbáljuk ki. A tájfutás tanulása és a felkészítés során azonban beilleszthető a programba.

A támadópontokon megadott ellenőrzőpont irány, illetve a tájolóhasználattal nyerhető ellenőrzőpont irány meghatározása a támadópontról azonban csak az egyik segítség a pontos ellenőrzőpont érintéshez. A másik segítségek mindenki magának teremti elő azáltal, hogy fejleszti a távolságbecslő képességét.

Távolság becslés

A távolságbecslés gyakorlással sajátítható el. Ehhez az alábbi gyakorlatot javasoljuk:

7. Gyakorlattípus (távolságbecslés)

A gyakorlat alapozó részében készítsünk egyszerű mintapályát, felhasználva a terepvonalakat, vagy változó hosszúságú útszakaszokat jelöljünk ki. Becsüljük meg a lépték ismeretében a pontok közötti szakaszokat, majd mérjük le. Készítsünk a válaszoknak munkalapot. Először mindenki szemmértékkel becsülje meg a távolságot, majd mérjük le.

A gyakorlat ismétlésével növelhető a becslés pontossága.

A gyakorlat továbbfejlesztésekor a terepen versenyszerűbb körülményeket teremtünk. Tervezzünk és helyezzünk ki 6-10 pontos "pályát", ahol az egyik pont a másiktól látható. Az útszakaszokat változtatni kellene 150 méteren belül. Készítsük el a válasz munkalapot.  Minden ellenőrzőpont cél távolságának becslése először szemmértékkel történjen, majd sétával. A válaszokat az ellenőrzőpontnál helyezzük el. A mérésnél felhasználható a lépés is, ha már a csoport kiszámolta saját lépéseinek számát 100 méteren

A fejlődés dokumentálása érdekében bemutatunk egy válasz munkalapot:

A válasz munkalap

Név: 

Sétáló lépés
100 méteren


  10 méteren

Távolságbecslés
Szemmel
Lépéssel
Válasz

Rajt - 1. pont




   1. - 2. pont




Stb.




A távolságbecslésnél a legfontosabb paraméter a lépéshossz ismerete. Számoljunk dupla lépéseket először úton, majd ellenőrizzük a távolságot terepen.

Fontos a futólépéssel megtett távolság becsléshez a dupla futólépés hosszának ismerete, ez magabiztosságot ad a futáshoz az erdős területen keresztül. 

Lehető legjobban számoljuk ki a 10, illetve 100 méteren megtett lépést, például 100 méter 60 duplalépés -10 méter 6 duplalépés. A gyakorlaton lépjünk ki egy 100 méteres blokkot, illetve egy 360 métereset, azaz 3*60 lépés majd 6*6 lépés. Lépjünk a blokkban 60-at (100 méter). Megengedhető egy kis kiigazítás különböző típusú területeken, például adjunk hozzá egy keveset, ha felfelé megyünk a dombra.

Cél, hogy hasonlóak legyenek a sétalépések minden területen.

A lépések hosszának megállapításakor az alábbi sorrendben haladjunk:

- tegyünk egyenes úton lépéseket,

- gyorsan, ne futva,

- gyors futás közben.

A gyakorlaton soha se lépjünk valaki más után, hogy ne veszítsük el a saját ritmusunkat.

Tervezzünk az alábbiakhoz hasonló gyakorlatokat:

A./ Mérjük meg és jelöljük az ösvénytől, vagy úttól mért 100 méteres távolságot. Használjunk térképet, vagy szalagot. Számoljuk meg a sétáló és futólépést és készítsünk feljegyzést a számokról.

B./ Tegyünk ki 200-400 méteres szalagot, vagy zsineget. Lépjük az egészet körbe, majd osszuk fel 100 méterenként - ez jobb átlagos lépéshosszat ad.

C./ Összehasonlító lépések:

- 100 méter egyenes erdőben 
 - 100 méter úton

- 100 méter dombra fel - le
 - 100 méter lassú futás

- 100 méter gyors futás
 - 100 méter egyenes ösvényen

Tegyünk ki kimért látható pontokat, vagy szalagokat, erdős területen a lépéshossz rögzítése érdekében. Ez a gyakorlat használható mind kezdő, mind ismétlő gyakorlatok kiegészítéseként.

A lépésgyakorlatok legjobban az iránymérési gyakorlatokkal kombinálhatók, mivel a lassabb haladás jobb iránytatást tesz lehetővé és így az iránytartás érzékelése is javítható. Az ilyen kombinált játékok egyike a csillag játék, aminek lényege, hogy megadjuk a kiindulópontból az ellenőrzőpontra mutató irányt és a távolságot. Az ellenőrzőpont érintése után a versenyző visszatér a kiindulópontra, majd új pontot választ (irány, távolság).

A fejlődés megfigyelés érdekében készítsünk jegyzeteket az alábbi minta alapján:

Lépésjegyzet

Név:

Távolság
Lépés
Lépésátlag 100 méteren

300 méter szalag
180
60

300 méter futva
144
48





Sétalépés 100 m = 60
10 méter 6 sétalépés


Futólépés 100 m = 48
10 méter 5 futólépés


Az iránygyakorlatok során, amikor elhagyja a versenyző az addig biztos útvonalat, a biztonságot jelentő szalagozott, illetve zsineg pályát, azonnal felmerül az eltévedés veszélye. A kezdők részéről az első kérdés, hogy mit tegyenek, ha nem tudják hol vannak. Erre természetesen csak akkor válaszolhatunk jól, ha olyan általánosan követhető módszert mutatunk be, aminek alkalmazása lehetőséget kínál a versenyző számára, hogy újra meghatározza helyét a térképen. A helymeghatározás módszerének kialakítása során igazodtunk ahhoz, hogy az edzők a tanítványok felkészültségének megfelelő edzésgyakorlatokon, illetve versenyeken próbálják ki a tanítványok felkészültségét.

Helymeghatározás kezdők számára

8-10 évesek:

Eltévedtél? Állj meg, ahol vagy. Állj meg a társaddal. Menj vissza a legutolsó ellenőrzőpontra. Ne kezdj vándorolni. Tartózkodj az úton és ösvényen. Fúj bele a sípodba, ha igazán nyugtalan vagy (például 6 fújás után szünettel, vagy megegyezéses jel szerint) és várj mindaddig, míg valaki jön. Ne aggódj, ha nem tűnnek fel segítőid azonnal.

10-16 évesek:

Eltévedtél? Állj meg a megkülönböztethető útkereszteződésnél, vagy ahol két vagy több terepvonal találkozik. Nézd meg gondosan a térképedet, és keresd meg melyik terepvonalat követted az utolsó pontról. Összemérhető valami azzal a területtel ahol vagy? Lehetséges, hogy 180 fokkal rossz irányba vagy? Tájold be a térképet tájolóval és hasonlítsd össze a terepet a térképpel. Ha ezt nem teszed, akkor fontold meg melyik irányban van tőled valami igazán megkülönböztethető vonalas terepjellemző, például északra út, délre jelleghatár, metsződés stb.

Bármennyire meglepő, az eltévedés és a helymeghatározás gyakorolható. Erre ad példát a következő gyakorlat:

8. Gyakorlattípus (helymeghatározás eltévedés esetén)

A./ A gyakorlaton a csoport minden tagját lássuk el jelöletlen térképpel. A terepen haladva a tanítványok figyelik a terepet, és emlékezniük kell a megtett úton látott tereptárgyak közül annyira, amennyire lehetséges. Az eredményesség javítása érdekében nem megengedhető, hogy a térképüket séta közben nézzék.

B./ Adjuk ki a térképeket és jelöljük meg a rajthelyet.

C./ Tegyük el a térképet, vagy kérdezzünk letakarva és úgy, hogy ne lássák.

D./ Vezessük a csoportot előre megtervezett úton, álljunk meg a megkülönböztethető pontokon, például terepvonalak találkozásánál.

Feladat:
1. Határozza meg az utolsó ismert helyét a térképen!

2. Igazítsad be a térképet a tájolóval!

3. Nézzen körül. Milyen tereptárgyakat, terepvonalakat láthat? 

    Milyen jellemzőket követ? Hasonlítsa össze a térképmintát a tereppel.

E./ Vitassuk meg, az újra történő helymeghatározás folyamatát. A gyakorlaton a csoport egyik tagja a következő helymeghatározási ponthoz vezeti a csoportot. A többi csoporttagnak kell a gyakorlatba bemutatni az elméletben megtanult helymeghatározás folyamatát.

A gyakorlaton kezdetben ismertebb terepen gyerekek párban dolgozhatnak, térképpel. A vezető (váltva) megáll valahol két pont között, a másik veszi át a térképet, meghatározza helyét, megkeresi az ellenőrzőpont irányát, majd elindul a következő pont irányába, megáll az úton és kiadja kezéből a térképet. A páros gyakorlat az edző számára kevésbé mérhető, így a csoport helymeghatározó tudását úgy mérheti le igazán, ha a csoportot "félre" vezeti az előre kitűzött pályán, majd:

1./ Megkérdezi a gyerekeket, hogy határozzák meg helyüket és találkozzanak az első pontnál. Adjunk térképet a versenyzőknek, a térképre jelöljük az ellenőrzőpontokat. A gyerekeknek szükségszerűen ki szabad menniük nagyobb terepvonalakhoz a helymeghatározás, majd az ellenőrzőponthoz történő visszatérés, irányvétel érdekében.

2./ Adhatunk különböző ellenőrzőpontokat minden személynek, találjanak meg egyet és egy közös ponton találkozzanak.

Páros tájfutás

A tájékozódási futás alapelemeinek begyakoroltatása utána a biztonság fenntartása érdekében a tájfutó gyakorlatokat a páros tájfutás bevezetésével kezdjük. Erre a célra a helyi park, vagy közeli ismert erdő a legjobban felhasználható. Ha rendelkezésre állnak állandó pályák azok is alkalmasak erre a célra. A tanítványok párban dolgoznak és teljesítik a résztávokat, találkoznak a váltó ellenőrzőpontoknál.

Készítsük elő a pályát jól felismerhető ellenőrzőpontokkal minden egyes szakaszon. Kezdőknek az ellenőrzőpontokat terepvonalakon helyezzük el, nyilvánvaló útvonalválasztással.

9. Gyakorlattípus (páros tájfutás)

A tanítványok párban indulnak. Az 1. számú futó fut az 1. ellenőrzőpontig és ott vár. A 2. számú futó érint egy ellenőrzőpontot, majd az 1. számú ellenőrzőpontra megy és találkozik az 1. számú futóval. Így mennek körbe az egész pályán várakozva a közös ellenőrzőpontokon.

Kezdő és vegyes képességű csoportok számára, a gyengébb partner teljesíti a rövidebb szakaszt a közös pontok között. Aki kétszer olyan jól tud futni a hosszabbat, de cserélhetik a pályákat.

Adhatunk több ellenőrzőpontot, külön szakaszt az állandó pontok között. Alkalmazható a gyakorlat jobb futók részére, mint rövid váltófutó edzés - nem kell várakozni a közös pontokon.

Az utak és ösvények, mint terepvonalak az elsők között válnak ismertté a tájékozódási futással ismerkedők körében. Az egyéb terepvonalak bevezetését segíti a szintvonalakat bevezető gyakorlat:

10. Gyakorlattípus (szintvonalak)

Csak szintvonalas térképpel, sokkal könnyebben bemutatható. Az egyszerű információk leolvashatók a térképről és képessé tesznek arra, hogy figyelmünk középpontjába kerüljenek a terepformák. Csak szintvonalas térképpel megkönnyíthető a felhasznált terep formáinak átmásolása. Ha lehetséges a térkép tulajdonosa a térkép átmásolását barna színnel végezze. Jelöljük az Észak - Dél vonalakat.

1./ A terepformák szemléltetése egy kis kézügyességgel megoldható. Készíthető agyag dombormű térkép, agyag domb. Teremben bemutatható az elmélet homok tálca, vágott burgonya felhasználásával készült szemléltetőkkel. A felnőttek számára elegendőnek bizonyul az általunk a korábbiakban szemléltetett szintvonalrajzolásról készített ábra. De ugyancsak szemléletes képet ad egy hegygerinc fotó azonos magasságokban berajzolt "szeletelése".

2./ Térképes séta: A csoporttal sétáljunk egy vonal mentén. Menjünk ismételten végig a pontokon egyénenként, vagy párosával. Nézzük a szintvonalak formáját a térképen és a terepen.

3./ Csillag gyakorlat: Szintvonal ellenőrzőpontok színes és csak szintvonalas térképen. 200 méteren belüli távolságban.

4./ Fonal vagy szalag út: Kössük össze egymással a "csillag" gyakorlat ellenőrző pontjait. Legkedvezőbb a párban történő teljesítés. A távolság legyen rövid 1 km -nél.

5./ Tájfutó pálya: Adjuk ki az ellenőrző kartonokat, szintvonalakat felhasználó ellenőrzőpontokkal, a rajzolásnál figyeljünk a szintvonalakra. Például "A következő ellenőrzőponthoz felfelé vagy lefelé kell-e menni?", "Tudod-e követni a szintvonalakat egyenesen a 4. ellenőrző pontig?", "Felfelé szándékozol menni, vagy ugyanazon magasságban maradsz?"

A szintvonalak tanulmányozásánál figyelemmel kell lenni arra, hogyan ábrázolja a térkép a lejtőket, dombtetőket, mélyedéseket és a különböző terepformákat - kiszögelések, nyúlványok, hajlatok, metsződések.

Vonalas terepformák értelmezésekor el kell dönteni, hogy mi van felfelé, mi van lefelé?

A bevezető gyakorlatok során alkalmazhatjuk a zsineg, vagy szalagozott pályákat, összekötve a megkülönböztethető szintvonalakat:

1./ Tegyünk vonalat a térképre és azonosítsuk két ellenőrzőpont közötti helyzetünket.

2./ A tanítványok jelöljék a szalagozott utat a térképre. Adjuk meg a rajtot és a célt.

A szintvonal gyakorlatok bevezetésénél is hasznosíthatók a terepre kihelyezett állandó pályák. A térkép kicserélése csak szintvonalas térképre kényszeríti a versenyzőt, hogy az edzésen nagyobb figyelmet szenteljen a szintvonalak olvasására, az állandó pálya ugyanakkor biztonságot ad.

A szintvonalak értelmezése érdekében az edzőknek ajánlható, hogy adjanak ki mindenkinek csak szintvonalas térképet, tájékoztassák a csoportot a környező területről és tegyenek rövid térképes sétát, bemutatva az ellenőrzőpontokat. A fiatal kezdők a pályát csak sétálják körül. 

Később a pályát egyénileg és párban teljesítik, ilyenkor ügyeljünk arra, hogy ne csoportban haladjanak, ha mindenki meg akarja tanulni a térképolvasást. 2-5 perces időközökkel megelőzhető a nagyobb csoportok kialakulása.

A tájékozódási futó térképek egy nagyobb területet ábrázolnak. A verseny és az edzés során azonban ennek egy részét veszi igénybe a tájékozódási futó. A versenyeken indult versenyzők berajzolva saját megtett útjukat elkápráztatják a kezdőket, hogy milyen pontosan tudják merre haladtak a pályán. Az ilyen jellegű azonosítás azonban mégis lehetséges, mivel a versenyző folyamatosan figyeli a tőle jobbra és ballra levő tereptárgyakat és terepvonalakat, így utólag tudja azt, hogy egyes terepvonalakat mennyire közelítette meg, illetve milyen távol volt tőle az észlelt tereptárgy, amely mellett elhaladt. Ebből az következik, hogy a versenyző fizikailag valóban csupán egy pályavonalat fut be, szellemileg azonban egy "terepcsatornán" halad, amennyiben érzékeli a számára belátható terepet. Ennek a "csatorna", vagy "folyosó" szemléletnek a kialakítását szolgálja a folyosó pálya gyakorlat.

11. Gyakorlat ("folyosó" tájfutás)

A felhasználni kívánt terepfolyosót, először ellenőrizni kell a térkép megbízhatósága és futhatóság oldaláról, például ne legyen csalános, vagy szedres.

A gyakorlaton a térképnek csak egy részét használhatjuk, ahol a pálya halad. Szélesebb folyosó az edzésen könnyítést jelent. A folyosó szűkítését összhangba kell hozni a felkészültséggel. A folyosón elhelyezett ellenőrzőpontok lehetnek az állandó pálya pontjai, amit később változtathatunk a nehézségi fok emelésével. 

Ugyancsak további képességfejlesztést szolgál a csak szintvonalas térkép felhasználása.

A versenyzők a gyakorlat során a figyelmüket jobban koncentrálják a "folyosóra", így arra a területre, ahol haladniuk kell. A folyosó gyakorlatot kombinálhatjuk az irány és távolságbecslő gyakorlattal. Ilyenkor a két ellenőrzőpont között van egy olyan szakasz, amin csak irány és távolságtartással kell keresztül jönni és a figyelmet a következő ellenőrzőpont közelébe kell koncentrálni a tereptárgyakra, illetve terepvonalakra. Ekkor a korábbi folyosó térképből az iránymenettel és távolságbecsléssel teljesíthető részek kivághatók. A térképünk ekkor már nem folyosót mutat, hanem terepablakokat. Az ilyen jellegű gyakorlatokat a szakirodalom ablaktájékozódásnak nevezi.

A meglevő, de nem használt térképrészeket vagy besatírozzuk, vagy ha a térképeket újra kívánjuk hasznosítani, akkor papírmintát használunk a takaráshoz.

Az ablaktájékozódás bevezetésénél is ügyeljünk a fokozatosságra, a rajttól a versenyző folyosón induljon el, majd használjunk nagyobb ablakot a terepvonalakon. A terület a gyakorlások után csökkenthető. A pályát megkönnyíthetjük a két ablak között szalagozott úttal. A tanítványok követik az utat, amikor elérik a szalagok végét meg kell határozniuk helyüket az ablakban.

Választható útbaigazítást adó tábla, hogyan menjenek az egyik ablakból a másikba. Például "Kövesd az utat délre 300 méteren keresztül!"

A pálya nehezíthető az ablak területének csökkentésével és / vagy egymás közti távolságuk növelésével.

A koncentráló képesség, a térkép apró, de fontos részleteinek megjegyzése, a térkép-memorizálás hozzájárul a tájékozódási futó eredményességéhez. Mint minden képesség, a térkép-memorizálás is fejleszthető. Az eredményes megfigyelő, minden útszakasz fő tereptárgyait és terepvonalait fejben tartja. A megfigyelési egységek közül kiemelkedő szerepe van az ellenőrzőpont területén található térképjelek azonosításának. A főbb tereptárgyak megjegyzését, illetve a memorizálás gyakorlását nem lehet elég korán kezdeni. Térképes memorizálási gyakorlaton azonban jó, ha csak 11-12 évnél idősebbek vesznek részt.

A térkép-memorizáló gyakorlat során még az ablak is eltűnik a térképről, A tanítványoknak üres térképük van. Rajtidejükkor lemásolják a rajtot és az első pontot a saját térképükre. Amikor elérik az 1. pontot ott találják a térképet rajta az 1-2 pont. Lemásolják a következő pontot, pecsételnek és továbbhaladnak. Az ilyen pályák kis területeken hasznosak, minthogy az útvonalak keresztezhetik egymást, így hosszabb pálya vezethető.

A térkép-memorizálás is bevezethető csillag gyakorlattal. A tanítványoknak nincs térképük - a rajtnál gondosan megnézik a térképrészletet és memorizálják az utat az első pontig. Ott pecsételnek a kartonra és visszatérnek a kiinduló rajt / cél pontra.

Az útszakaszok legyenek 400 méter alatt.

A gyakorlat bonyolultabban is tervezhető, nehezebb pályán. Hasznos, ha a tanítványok lerajzolják saját megtett pályájukat üres térképre a memorizált pálya után.

Térkép-memorizálás gyakorlásához felhasználható a pontverseny, amikor egy alaptérkép megfigyelésével, keresnek fel annyi ellenőrzőpontot a versenyzők, amennyi lehetséges.

A csillaggyakorlat egy nehezebb szintjeként is alkalmazható a térkép-memorizálás, amikor a térkép memorizálásával egy, kettő vagy három ellenőrzőpontot egymás után keresnek fel a versenyzők, mielőtt visszatérnek az alaptérképhez.

A bemutatott gyakorlatok megpróbálják a maguk oldaláról megközelíteni az igazi tájékozódási futó mozgást. Szerepük azonban nemcsak abban van, hogy előkészítő gyakorlatként alkalmazhatók, hanem a későbbiekben is felhasználhatók, amikor a versenyző elemzi a tájfutó haladásának hiányosságait, és a gyenge pontokat ezekkel a gyakorlatokkal felszámolhatja. A résztechnika elemek után térjünk rá a tájékozódási futó haladás összetett technikájára.

Tájfutó haladás

A tájékozódási futó haladás bemutatása előtt nyomatékosan felhívjuk a figyelmet arra a leglényegesebb teendőre, hogy a versenyző lassuljon le az ellenőrzőpont megközelítésekor. Ezzel a lassulással ugyanis nem idővesztés jár együtt, hanem a biztos pontfogás következtében a gyorsabb haladás. A lassulás mértékére csak olyan javaslat adható, hogy mindenki addig lassuljon le, amíg a térképolvasás és terepazonosítás, a távolságbecslés és a lépésszámolás nagy pontossággal végezhető.

Az így elért sebesség ezért mindenkor függ a tájfutó felkészültségétől, pillanatnyi fizikai állapotától. A lényeg az, hogy a versenyző a futósebessége változtatásával fegyelmezett megközelítési technikát válasszon, megteremtve az összhangot a térkép azonosítás, térkép-memorizálás, távolságérzékelés és a futósebesség között annak érdekében, hogy biztonságosan elérje az ellenőrzőpontokat.

12. Gyakorlattípus (haladási sebességek)
A tájfutó haladás gyakoroltatásához készítsünk alaptérképet bemutatva egy 2-3 km-es pályát. Rajzoljuk rá az útvonalat, zölddel, sárgával és pirossal jelölve a gyors, közepes és lassú útszakaszokat:

Zöld
Gyors szakasz

Sárga
Lelassulás, támadási pont

Piros
Lassan az ellenőrzőpontig

Használjunk piros négyzetet a lehetséges "támadópont" jelölésére, Jegyezzük meg a rajttól a célig használható támadópontokat, a "sárga" szakaszokat, ezek megbízhatósága a mérettől és az ellenőrzőpont nehézségétől függ.

Az edzésen mindenki saját maga dönt a gyors és a lassú szakaszokról.

Ez a gyakorlat összekapcsolható a tájoló munkával, távolság becsléssel és ellenőrzőpont kitűzéssel. A gyakorlat felhasználható, mint csillaggyakorlat, amikor a rajt / cél pontból indulnak a zöld, sárga , piros útszakaszok az ellenőrzőpontokig. A támadópontot tapasztaltabb csoportok számára csak szalaggal kellene jelölni. Tervezhetünk olyan tájfutópályát, amely jó támadópontokkal rendelkezik az ellenőrzőpontok előtt. Osszunk minden szakaszt két részre. Az első rész folyosó a durva tájékozódáshoz, a második rész "vonal" vezetés az ellenőrzőpontig megkövetelve a részletes térképolvasást és a finom tájékozódást.

Az ellenőrzőpont színhelyének azonosításánál a finom térképolvasással tökéletesítsük a magabiztosságot. A térképolvasással azonosított terepvonal, illetve a tereptárgy elérése a terepen, valamint az ellenőrzőpont jelzéseinek látható magasságban történő kihelyezése a gyakorlaton erősíti a versenyző magabiztosságát.

A felkészültségtől függően az első gyakorlatokat, illetve a kisebbek számára szervezett gyakorlatokat párban kezdjük el. A gyakorlaton - ismertebb terepen - csillaggyakorlat mintáján kezdve az ellenőrzőpontokat egy-egy pár helyezi ki. Az ellenőrzőpont színhelyek kiválasztásakor figyelembe kellene venni minden pár képességét. Mindenkinek vissza kell térnie az ellenőrzőpontról a központba, a következő kifüggesztésre váró ellenőrzőpontért, illetve a tájékozódási futó gyakorlat elkezdéséhez.

A csillaggyakorlat mintája alapján kirakott ellenőrzőpontokkal tájfutó pályát rajzolhatunk.

A visszaérkező párok térképet cserélnek és elindulnak megkeresni a másik szakasz ellenőrzőpontjait, párosával vagy egyénileg, vagy körbemennek a kirakott ellenőrzőpontokból álló tájékozódási futópályán.

A gyakorlat végezhető úgy is, hogy az egész csoport körbejár minden ellenőrzőponton megvitatva helyesen került-e az ellenőrzőpont kihelyezésre.

A gyakorlat végén ugyancsak párokat lehet küldeni, hogy az ellenőrzőpontokat behozzák.

Az ellenőrzőpont színhelyek előre bejelölhetők sárga szalaggal és kóddal. Ez segít az ellenőrzőpont azonosításához.

Az összpontosítás tökéletesítése érdekében variáljuk a gyakorlatokat, amikor egyik gyakorlat kezd unalmassá válni. Ezzel fenntartható az érdeklődés hosszabb időre. A variációk alkalmazása nem olyan bonyolult, mint amilyennek látszik, mivel ez csupán az előzőekben bemutatott gyakorlatok keveréke. Egy kihelyezett pályát a gyakorlaton váltakozva több módon is felhasználhatunk:

1. "Pont" verseny. Tegyük ki a pontokat A - F sorrendben, cél G-nél (mindegyik 10 pont)

2. Vonal (3 ellenőrzőpontot a térképen ne jelöljünk.)

3. Folyosó gyakorlat
4. Ablak gyakorlat
5. Térkép memorizálás (vágjuk ki részeket a térképből).

Amennyire lehetséges kombináljuk a gyakorlatokat, így azok viszonylag rövidek és érdekesek lesznek.

Ugyanazon gyakorlat csoportosan, vagy egyénileg teljesítve más-más élményt ad. Az élményt fokozhatjuk váltóversenyek beiktatásával. Ennek legegyszerűbb módja a gyakorlatok ismeretanyagát "összefoglaló" kétpályás váltó.

13. Gyakorlattípus (váltóverseny)

Nagyon kis szervezéssel gondoskodhatunk a váltóverseny izgalmáról (ideális a vegyes képességű csoportok számára).

Ez a csoportok számára tervezett váltó három vegyes képességű csapat számára megfelelő, két hasonló hosszúságú és nehézségű pályából álljon. Mint a legtöbb váltón az ellenőrzőpontok "könnyűek" legyenek és a pálya hossza 2 km -t ne érje el.

Tervezzünk két pályát hasonló hosszúságban és rajzoljuk meg az alaptérképet. Készítsük el a két térképet minden csoport számára hármat - egyet mindegyik pályára - használjunk kódokat. Rakjuk ki az ellenőrzőpontokat, függesszük ki a kódokat és pecsételjünk az alap kartonra ellenőrzés céljából.

Ha "tömegrajtot" alkalmazunk akkor a csoport harmada az első pályán együtt fog futni. Ez könnyebb és érdekesebb. Két szúróbélyegzőt kellene használni az első két ponton.

Az alaptérképen:

Piros körök az "A" pálya

Kék körök a "B" pálya.

A rajt és a cél futható útvonalon legyen.

Azonos időben két ember fut - egy a 2A" pályán, egy a "B" pályán. Az első visszaérkező térképével indul a harmadik futó. A második visszaérkező térképével indul az első, és így mind a három csoporttag fut mindkét pályán.

Csoportmegoszlás:

1. futó gyors, 2. futó közepes sebességre képes, 3. futó lassú futásra képes

Rajt


1. futó teljesíti az "A" pályát


3. futó teljesíti a "B" pályát


Az 1. futó visszaér
A 2. futó teljesíti az "A" pályát

A 3. futó visszaér
A 1. futó teljesíti az "B" pályát

A 2. futó visszaér
A 3. futó teljesíti az "A" pályát

Az 1. futó visszaér
A 2. futó teljesíti az "B" pályát

A 3. futó visszaér


A 2. futó visszaér


Cél


Az edzés eredményessége érdekében növeljük a pályákat.

A lassúbb futók dolgozhatnak párban.

Nagyobb csoportokkal 30 másodperces időközönként rajtoltassunk vagy tervezzünk négy pályát, hogy szétválasszuk a futókat és elriasszuk őket egymás követésétől. Minden csoport harmadik embere nyugodtan teljesítheti ugyanazt a két pályát. A váltó rendezés egyszerűsíthető a gyakorlaton egy kihelyezett pálya felhasználásával. Az "A" rajtol az óramutató járásának megfelelő irányban, "B" az ellenkező irányban. Az első visszaérkező győz.

Az elmélet és a gyakorlat összevetését, valamint a gyakorlatok érdekességének fokozását szolgálja a rejtvény tájékozódás.

14. Gyakorlattípus (rejtvénytájékozódás, iránymérés a gyakorlatban)

A tanítványoknak rendelkezniük kell némi elméleti tudással, például irányok, lépés, térképjelek, stb.

A futók találják ki minden ellenőrzőpontnál, hogy hogyan kell menni a következőre. Ezek kitalálásával biztonságosan teljesíthetik a feladatot. Ennek bevezetése érdekében készítsük el a kartonokat és tegyük ki valamennyi ellenőrzőpontot.

Rajt: a rajtnál a tanítványok megoldják a térképrejtvényt, mielőtt megnézhetik a rajt kartont.

Kartonok: helyezzük el a rajtkartont a rajtban, az 1 kartont az 1. ellenőrzőpontnál, stb.

A terepen valamennyi hivatkozott pontot ki kell helyezni, azonban csak a helyes válasz esetén teljesíthető gyorsan a pálya. A rossz válaszok is ellenőrzőpontokhoz visznek, de innen a jó válasz adásával visszatérhetnek a rövidebb utat jelentő ellenőrzőpontokra. Egy ilyen rejtvénypályára adunk egy rövid példát:

Rajt: Kövesd az ösvényt, amíg meglátod az 1. pontot!

1. Folytasd 190 fokos irányban a 2. ellenőrzőpontig. Számold a lépéseket!

2. Milyen messzire jöttél az 1. ponttól?

Kiválasztható válasz:

A 3. pont, ha a válaszod
- akkor menj

a. 130 m
a. a bozót keleti széléhez a térkép ezen négyzetében

b. 200 m
b. a kis gödörhöz a térkép ezen területén

c. 250 m
c. dagonyához innen 100 méterre

Az ilyen jellegű rejtvénygyakorlat sok lehetőséget ad. Az elméleti tudást értékeli gyakorlati viszonyok között. Ezáltal a gyakorlat értékelésénél mindenki megállapíthatja a felkészültségét, objektíven megfogalmazható az egyének gyenge pontjai. A kérdések azonban irányulhatnak nemcsak szigorúan a tájfutó ismeretekre, hanem a versenyzés egyéb szükséges információira is. A több válaszlehetőség magában foglalhat több szubjektivitást (Mi a neve a helyi klubnak? stb.). Néhány ellenőrzőponton csak pecsételni kellene, néhányon fizikai feladatok is kiadhatók - hintázás kötélen kúszás (nyáron) stb.

A figyelmes olvasó észreveheti, hogy a javasolt gyakorlatok bemutatása során sohasem feltételezzük a maximális tudást a versenyzőktől, sokkal inkább a vegyes felkészültséget vesszük figyelembe. Ennek oka, a csapatszellem kialakítása. A különböző felkészültségű és képességű csoportok egymást segítve jó csapateredményt érhetnek el, ugyanakkor a jó társas kapcsolatok további ösztönzőt jelentenek a versenyen történő részvételre, hiszen így nemcsak a legjobbal kell a versenyzőnek megküzdenie, hanem a vele hasonló felkészültségű társával, ezzel kialakul egy másodlagos versenyzés, egy jó csapathangulat, amelyért önmagában is érdemes részt venni a versenyen. 

A különböző képességű versenyzők számára az edzéseken kevert erősségű pályák alakíthatók ki.

15. Gyakorlattípus (támadópont és helymeghatározás)

Készítsünk a gyakorlathoz három alaptérképet. Az első alaptérkép tartalmazzon támadási pontokat könnyen észrevehető tereptárgyakon, illetve terepvonalakon. (1a-2a-3a stb.). A második alaptérkép tartalmazza a támadópontokat plusz az ellenőrzőpontokat, melyek csak szalagozva vannak. A harmadik alaptérkép tartalmazza csak a szalagozott ellenőrzőpontokat 1b-2b-3b stb. Jelöljük kódokkal az ellenőrzőpontokat a támadópontoknál.

A csoportot osszuk képesség szerint három csoportra. 

A legalacsonyabb képességűek fussanak a tájékozódási futópályán és találják meg az 1a-2a stb. ellenőrzőpontokat.

A középső csoport fussa a tájfutó pályát, először találja meg az 1a-2a stb. pontokat és használja ezután az 1b-2b stb. ellenőrzőpontokhoz történő lassú eligazodáshoz a szalagokat.

A legjobb képességű csoport futja a tájfutó pályát, csak a szalagozott ellenőrzőpontot találja meg. Ők nem tudnak az ellenőrzőpont kifüggesztésről a támadópontnál.

Szalaggal ellátott mini ellenőrzőbója is kifüggeszthető.

A kevert képességű csoport egymást segítő hatása felhasználható a helymeghatározó képességek fejlesztésekor. Engedjük a tanítványokat felváltva futni, hogy egymástól tanuljanak. A támadópontig a jobb képességű versenyző vezet. A támadópontot a gyengébb képességű versenyző azonosítja, ami nincs messzebb az ellenőrzőponttól, mint 150 méter, mindez megkönnyíti a helymeghatározás folyamatát - ez jó a magabiztosság fejlesztése érdekében mivel a teljesítményeket oly gyakran befolyásolja a pánik és az aggodalom.

A gyakorlaton párban indulnak, egyiküknél van a térkép. Az első vezető a térképpel fut a támadási pontig. Az első futó átadja a térképet a 2. futónak, aki meghatározza helyét és megtalálja az ellenőrzőpontot. Majd a 2. futó folytatja a 2. számú támadópontig és így tovább.

A párban történő helymeghatározás, szervezés szempontjából a legegyszerűbb megoldása, amikor nem helyezünk ki pályát. A két futó közül a követő futó viszi a térképet és az első futó térkép nélkül szabadon megválasztott útvonalon halad előre. Így gyorsabban futhatnak. A követő futónak gyakorlatilag "visszamenőlegesen" kell tájékozódnia a sebesség miatt. Néhány perc eltelte után álljanak meg és vitassák meg a megtett utat, határozzák meg helyüket a térképen. Vegyes képességű párokkal a jobb tájfutó észreveheti másik hibáit és segíthet.

A csoport haladhat edző vezetésével a terepen. 300-500 méter távolság után adjuk ki a térképet, és a csoporttagok berajzolják a megtett utat. A gyakorlat ismételhető a távolság növelésével. Ez segíthet a "Melyik úton jöttem?" kérdés megválaszolásában.

A helymeghatározási képesség fejlesztését szolgáló gyakorlatokon az alapelv:

1. fejlesszük a területmemorizálást,

2. menjünk ki határozott terepvonal meghatározott pontjához, ha azonnal nem tudtuk meghatározni helyünket.

A gyakorlatok közül a legegyszerűbb, ha az edző a térképpel fut keresztül a területen. A tanítványok őt követve megpróbálják megjegyezni azokat a terepvonalakat, tereptárgyakat, ahol áthaladtak.

A vezető egy meghatározott pontnál megáll, kiadja a térképet a felkészült tanítványoknak. Például az "A" diáknak, hogy menjen az előzőleg kihelyezett AB kódú ponthoz és így tovább.

"Helymeghatározás" után megkeresik az ellenőrzőpontot és visszatérnek arra a helyre ahol megálltak.

Ha mindenki visszatért a gyakorlat tovább folytatható azonos módon. A tanítványoknak emlékezni kell arra, hol történt a "megállás", hogy képesek legyenek visszatérni a kiinduló pontra.

Jelöljünk minden térképre minden ellenőrzőpontot, a vezető valahol megállhat, és később egy meghatározott ellenőrzőpontnál kell mindenkinek találkozni. Vagy egyénileg adunk egy ellenőrzőpontot és kérjük, hogy találkozzunk a közös ellenőrzőpontnál. Például menj a 6. ponthoz majd találkozzunk a 4. pontnál.

Nehezíthető a gyakorlat, és egyben felhasználható a szintvonalak értelmezését szolgáló gyakorlatként, ha például csak szintvonalas térképet használunk.

A gyakorlatban felhasználhatók az irányok. Adjuk meg az ellenőrzőpont és a helymeghatározó pont irányát, és ezt kövessük.

A helymeghatározás színhelyéül szolgáló ismertebb, közelben levő, jól megközelíthető terepeken kialakíthatunk állandó pályákat. Az ellenőrzőpont tereptárgyait, a szerint kellene kiválasztani, hogy milyen színvonalú a csoport, de minden ellenőrzőpontot nagyon jól megkülönböztethető tereptárgyra tegyünk, hogy a csoport az ellenőrző jelzéseket magabiztosan függessze ki a jó helyre.

16. Gyakorlattípus (állandó pályák)

A közeli terepeken végzett edzések eredményeinek értékelhetősége érdekében állandó pályák alakíthatók ki. Az állandó pályák a magabiztosságot fokozzák, ugyanakkor kevesebb előkészületet igényelnek. A tanítványok a pályát a saját térképükre másolják. Mindenkinek legyen egy ellenőrzőpontja és rajtoljon el a saját ellenőrzőpontjához (mindenki egy különbözőhöz) és függessze ki a jelzéseket. Majd folytassák körbe a pályát a bemutatott sorrendben. Például az 1. futó kifüggeszti a C ellenőrzőpontot és megy a D, E,  F, G, H, A, B sorrendben tovább. A gyakorlat végén az hozza be az ellenőrzőpontot, aki kirakta.

Nehezíthető a gyakorlat technikásabb ellenőrzőpont színhelyekkel.

A gyakorlat könnyíthető könnyebb ellenőrzőpontok felhasználásával és az ellenőrzőpont kifüggesztést a tanítványok párban is végezhetik.

Az állandó ellenőrzőpontok felhasználásával fejleszthető a térkép-memorizálás, térképértelmezés és a térképrajzolási képesség is. Adjuk ki a tanítványoknak a térképet (de csak a saját ellenőrzőpontjuk helyét láthatják).

Mindenki felkeresi a saját pontját, kifüggeszti az ellenőrzőpontot és visszatér a rajthoz.

Majd meglepik egymást. Ahelyett, hogy kicserélnék a térképeket egymással és kimennének a másik ellenőrzőpontjára, összeszedjük a térképeket. Mindenkinek adunk papírt és ceruzát. Rajzoljanak olyan térképet, amivel valaki megtalálhatja az általuk kihelyezett ellenőrzőpontot - összehasonlítás nem megengedhető. Nekik kell megtalálniuk az ellenőrzőpontokat a térképvázlatok segítségével.

Az edző megválaszthatja a felhasználható színek számát, a megengedhető jegyzetelést. Néhány példát kell mutatni arra, mit szabad rajzolni. Megengedhető könnyítés, hogy nézhetik a térképen a pályát, amikor a sajátjukat rajzolják. Nehezíthető, ha nem engedjük meg a jegyzetelést. A futók kicserélik a vázlattérképeket és megpróbálkoznak a mások által kihelyezett ellenőrzőpontokkal.

Megismételhetik a gyakorlatot - különböző megjegyzéseket írhatnak a vázlattérképekre, ha tudnak rajzolhatnak még egyet!

Kedvező szellemi edzés, ha megpróbálják az egész pályát lerajzolni a célba érkezés után:

1. anélkül, hogy néznék a térképet,

2. térkép nézésével.

A gyakorlathoz kapcsolható térképrajzolást is magában foglaló játékok

1. Párban - kiküldünk minden személyt különböző irányban 100-300 méterre. Ők rajzolnak térképet a területről, ellenőrzőpontot függesztenek ki, jelölik a térképükön és visszatérnek. Kicserélik a térképeket és begyűjtik a partner térképének felhasználásával az ellenőrzőpontot.

A könnyítést a terepvonalak használata és a központtól mért minimális távolság jelenti.

2. Rövid pálya, vagy csillaggyakorlat - az ellenőrzőpont köröket kitöröljük (lyukas papír). Az ellenőrzőpontokat kifüggesztjük. Meg kell célozni a kör középpontját, és meg kell rajzolni azokat a tereptárgyakat, terepvonalakat, ahol az ellenőrzőpont függ, vagy a térképen, vagy az ellenőrzőkarton kockájában.

3. Ha olyan területen helyezkedik el az edzőpálya, ahol több azonos típusú tereptárgy található, akkor szervezhető verseny ezek begyűjtésére. Erre példa a domb "zsákolási" verseny - minden dombon van ellenőrzőpont, nincs kör a térképen. Mennyit tudsz megtalálni egy óra alatt?

A szintvonalak felhasználása a játék során segít érzékeltetni a fontosságukat. A szintvonalat tekinthetjük a leghűségesebb kísérőnknek a tájékozódási haladás során. teljesen sík vidék gyakorlatilag nincs, ezért már az egészen kis magasságú terepeken is megjelennek viszonylag sűrűn a szintvonalak. A haladás során ezeket keresztezzük, felfelé, lefelé haladva, de felhasználhatjuk őket az azonos magasságban történő mozgáshoz, amit a szakirodalom egyszerűen szintezésnek nevez.

A szintvonalak felhasználása, gyors értelmezése az ügyes tájfutó művészete. Még a kezdők is fel tudják ismerni a lejtőlépcsőket enyhe lejtőket, különböző dombtetőket és tudják akár felfelé, akár lefelé mennek. A szintvonal érzékelése fejleszthető a finomabb lejtőérzékelés és térkép kapcsolattartással.

Csak szintvonalas térképen bár nagyon sok terepvonal van, a figyelmet a terepformákra összpontosítja. Ugyancsak elősegítik a fejlődést a 3 dimenziós ábrák, terepasztalok. Ez a munka az eredményes tájékozódás kulcsa, ennek ismeretében még a kezdők is teljesíthetnek nagyobb technikájú pályákat.

Amikor csak szintvonalas térképeket használunk, a fiatalokkal rajzoljuk meg a határoló terepvonalakat, határozottan felismerhető utakat, hogy megelőzzük az aggódást és a teljes eltévedést.

A gyakorlathoz elegendő, ha egyszerű csak barna színű fotómásolatot, vagy szintvonal nyomtatású térképet használunk. Fontos, hogy hozzátegyük a mágneses észak vonalakat és a méretet.

17. Gyakorlattípus (szintvonalak)

1. Szintezés: Folyamatos szintvonalkövetés nagy számú mini ellenőrzőponttal. Ha a versenyző mindig egy szinten marad, minden ellenőrzőpontot megtalál.

2. Tűzzünk ki ellenőrzőpontokat úgy, hogy kapcsoljuk egymással az ellenőrzőpontokat megkülönböztethető szintvonalrészekkel minden szakaszon. A csak szintvonalrajzos térképek bevezetése és a fejlesztés egyik legjobb útja a támadópontokat és az ellenőrzőpontokat mutató térkép használata.

3. Szlalom: Ellenőrzőpont kitűzés és követés lejtőgerinc jobb majd bal oldalára.

A terepen mozgó versenyző iránytartását a szintvonalak mellett segíti a tájoló. A tájoló jelentőségével, szerepével részletesen eddig azért nem foglalkoztunk, mert a bemutatott gyakorlatok ismert terepen elvégezhetők tájoló nélkül is, de segédeszköznek javasoljuk a felhasználását már az első pillanat óta a csoport felkészültségét figyelembe véve az edzésprogramba illeszthetően.

Tájolók
Az edzéseken, versenyeken három tájolótípust használhatunk:

1. SZÖGMÉRŐ TÁJOLÓ,

2. TÉRKÉP VEZETŐ (CSIPESZ) TÁJOLÓ, és

3. HÜVELYKUJJ TÁJOLÓT.

A tájoló az irány-meghatározás eszköze, felbecsülhetetlen segítség a pontos tájékozódásban. A tájékozódási futó ennek ügyes használatával a térképet beigazíthatja északi irányba, közvetlenebb utat választhat, és követhet míg fenntartja a kapcsolatot a térképpel.

A tájoló kellő idejű bevezetése a tájékozódás érdekében mindig vita tárgya. Akárhol határozza el az edző, hogy kézbe adja a tájolót, emlékezzék arra, hogy magának a térképes tájékozódásnak a megértése időt igényel még ismerős területen, katonai vagy hivatalos térképekkel a felnőttek számára is. A tájoló bevezetésekor figyeljünk arra, hogy alkalmazása zavart kelthet, de majdnem bizonyosan elvonja a figyelmet a térképtől. A gyerekek szalagozott pályáinak teljesítése a példa rá, hogy azt a feladatot adjuk a versenyzőnek, hogy fusson a szalagon, és a megtalált ellenőrzőpontokon pecsételjen a kartonra, akkor gyorsabban halad mintha térképet is adnánk a futás mellé, függetlenül attól, hogy a pálya szalagozott. A figyelmet tovább megosztaná, és így a teljesítmény romlását eredményezné, ha a térkép mellé még tájolót is adnánk. Ezért a kezdők számára olyan pályákat tervezzünk, ahol a térképigazítás, vagy tájolás a terep felhasználásával is megérthető, ehhez nem szükséges tájoló.

Ezek előrebocsátásával mutatjuk be a tájolótípusokat.

A szögmérő tájoló

A tájolók közül a legtöbb információhoz a szögmérő tájolóval juthatunk.

A tájolók ismertetésekor és a bevezetésnél ajánljuk. 

A szögmérő tájoló részei:

A ház, amellyel "tárcsázni" lehet

A mágneses tű

A térképet tájoló vonalak (észak-dél)

A távolságmérő skála

Irány, vagy „követő” nyíl

Alaplap

Esetlegesen lépésszámláló lehetőség

A szögmérő tájoló bevezetése feltételezi, hogy a versenyző ismeri a térképfeliratokat főleg az északi irányt, valamint a térkép léptékét, ami kapcsolható a tájolóhoz az iránytartás, térképtájolás és a mérésen keresztül.

"Mit kövessek?" és "Melyik utat kellene választani a továbbhaladáshoz?" kérdések megválaszolásának segédeszközeként főleg lassabb haladás esetén jó szolgálatot tesz.

A térképvezető és a hüvelykujj tájoló
A „térképvezető” tájoló és a „hüvelykujj” tájoló bevezetése a mágneses tűre összpontosítja a figyelmet, gyorsan kapcsolható a térkép észak a mágneses északkal és könnyíthető a térkép pontos tájolása. A gyorsaság fokozásakor azok a versenyzők, akik szögmérő tájolót használnak, egyre kevésbé veszik hasznát a szögmérő tájoló valamennyi felszerelésének, hanem itt is csak a térkép tájolása érdekében az északi irány meghatározására használják. Tehát a hüvelykujj tájoló funkciójában.

A „térképvezető” tájoló a fiatal gyerekek részére hasznos segítőeszköz, hogy ennek segítségével megismerkedjenek a tájolóval a későbbi szögmérő tájoló és hüvelykujj tájoló felhasználása érdekében. Ez tehát képessé teszi a gyereket, hogy koncentrálja a figyelmét, és a térképet északra igazítva használja.

A hüvelykujj tájolók, bár az idősebb kezdőknek kedvezőek, a nagyon kicsi gyerekek számára terhet jelenthetnek. Az ő kis kezük elsősorban a térkép tartásához kell. Ezért tartjuk a térképvezető, "csipesz" tájolót számukra előnyösebbnek.

A legtöbbet alkalmazott szögmérő tájolónak a gyakorlati felhasználásához fontos megjegyezni a tájoló rögzítését. Rögzítés csuklóra úgy történjen, hogy a zsinórral egy hurkot vetünk a csuklón, majd a tájolót átfűzzük a csuklón levő egyik zsinór alatt, majd a hurkot a csukló irányában addig szorítjuk, amíg az biztosan tart, és nem a kezet szorítja. A tájolózsinór hosszát két szélső érték határozza meg: elég hosszú zsinór lehetővé teszi, hogy a tájolót mozgatni lehessen a térképen, de az elég rövid lehetővé teszi az ujjaknak, hogy elérje a tájolót, ha megállunk.

Tájoló használat térkép „igazításhoz”

A mágneses tű mindig észak-déli irányt mutat. Bárhová fordul, a tájoló tűje mindig úgy mozog, vagy fordul, hogy északra mutasson, ahogyan ezt a tájoló bemutatásával foglalkozó fejezet szemléletesen bemutatta.

Ezt az alapelvet a gyakorlatba át kell helyezni, mert más beszélni róla, és más a gyakorlatban végrehajtani. Felnőtt kezdő versenyzőnek sem árt olykor, ha átgondolja a tájolás gyakorlati lépéseit főleg akkor, ha helyét a térképen pontosan akarja meghatározni, vagy ha eltévedés után a helyét újra meg kívánja határozni.

A magyarázatot úgy próbálom megadni, ahogy azt gyermekeimnek tanítom:

A térképet a könnyebb tájolás érdekében célszerű olyan kis négyszögre hajtogatni, hogy legalább a következő ellenőrzőpontot, a célpontot mutassa. Rövid pálya esetén az összehajtogatott négyzetben valamennyi ellenőrzőpont szerepelhet.

1. Az összehajtogatás után úgy fogd meg a térképet, hogy hüvelykujjad mutassa a helyed. Tartsd a térképet úgy, hogy egyenesen azon út vonalára nézzen, amelyet választani akarsz.

- Ha térképvezető tájolót használsz:

Tartsd a térképet biztosan, mind a két kezedet használd fel az „irányításhoz". 

- Ha hüvelykujjtájolót:

Helyezzed a hüvelykujjtájolót és annak vezetőélének sarkát arra a helyre, ahol állsz.

Segítségül használd a másik kezed, hogy az a térképet biztosan tartsa, mint az előbbinél.

- Ha szögmérő tájolód van:

Helyezd a tájoló élét annak az útvonalnak a szélére, amelyen menni kívánsz. Használd mind a két kezedet a biztonságos tartáshoz, mint az előbbieknél.

2. Forogj a térképpel, de a tájolót rögzítve tartsd magad előtt, amíg a mágneses tű ugyanarra nem mutat, mint a térkép északi jelzése, azaz párhuzamosan áll a térképen levő észak-dél vonallal.

3. Most fordulj abba az irányba, amelyik vonalon menni kívánsz. Egyik kezeddel elengedheted a térképet: indulj el! A szögmérő tájoló a térképet vivő kezünkkel ellentétes kézben tartható, ha ez előnyös.

4. Folytasd a térképolvasást úgy, hogy amerre haladsz és elérkezel egy újabb azonosítható ponthoz, abban a pillanatban a hüvelykujjadat erre az újabb helyre teszed, majd folytatod az utat. A hüvelykujj folyamatos előre helyezését a szakirodalom hüvelykujj technikának nevezi.

Amikor irányt váltunk az ösvényen - mozogjon a hüvelykujj - forgassuk a térképet egyenesen a választott vonal irányába - ellenőrizzük, hogy az északi tű mutatja-e a térkép északot.

Az elmondott lépéssorozat csak akkor éri el a kívánt hatást, ha addig gyakoroltatjuk, amíg az megszokottá nem válik, és szinte gondolkodás nélkül végezzük a műveleteket. A gyakorlati feladatok felhasználásával gyakoroltatható a mozgás térképpel és tájolóval.

Nagyon fontos gyakorlati tanács, főleg a kezdők számára, hogy a térképet és a tájolót mindig vízszintesen tartsa, ez teszi lehetővé, hogy az iránytű szabadon ússzon. Tartsuk a térképet és a tájolót körülbelül derék magasságban.

A bemutatott tájolási módot a kezdők számára a alapmunkának tartjuk éppen ezért, biztosan kell elvégezni nem szabad siettetni. Ha szükséges addig kell ismételni, míg teljesen meg nem értik.

Tájoló-irányvétel térképről

A tájoló-irányvételt, felhasználhatjuk a választott út mentén történő pontos tájékozódás segítségeként. Ez természetesen a tájolóval történő térképbeállításból következik és felhasználásával pontosabb irányok érhetők el. Ezt mindig gondosan és a lehető legpontosabban kellene végrehajtani.

1. Helyezd a tájoló élét azon vonal mellé, amelyet követni kívánsz például - támadási pontról az ellenőrzőpontig.

Megjegyzés: felhasználható az alaplap valamelyik éle, vagy egy piros vonal az alaplapon, amely párhuzamos az éllel.

2. A tárcsa-észak egyezzen meg a térkép-északkal - ellenőrizd, hogy a szelence vonalai párhuzamosak-e a térkép észak-dél vonalaival. Ne vegyed figyelembe a mágneses tűt.

3. Tartsd a tájolót úgy, hogy a „követési” iránnyal a nyíl előre mutasson. Fordulj addig, amíg a mágneses tű nem fekszik a szelencében levő észak-dél vonalak felett.

4. Kövesd a tájoló „követési” nyilát, jól olvasd a térképet, például - szintvonalon 100 méterre szikla. Nézz előre és ellenőrizd, hogy a két észak (mágneses és tárcsa) egymáson fekszik-e.

Gyakoroljuk a "jó vonal" követését tájolt térképpel és tájolóiránnyal nagyon ismert területen. 

Térkép-tájolás (igazítás) megkísérelhető térképvezető tájolóval, hüvelykujjtájolóval vagy szögmérő tájolóval. A tájoló irányok mindemellett csak szögmérő tájolóval gyakoroltathatók.

18. Gyakorlattípus (tájolás terepen)

Olyan pályát célszerű kihelyezni parkban vagy erdős területen, ahol az útszakaszok ne legyenek hosszabbak mint 150 méter. Tervezzünk kettő, vagy három rövid pályát (400-800 méter). Egy pályán 4-6 ellenőrzőponttal. Rajzoljunk kettő, vagy három alaptérképet.

Minden pályán csak terepvonalakat kövessünk, helyezzünk ki ellenőrzőpontokat minden fordulópontnál. A rajt és a cél ugyanazon pont, amely legyen egy jól megkülönböztethető ösvénytalálkozás. Felhasználhatók szalagok ellenőrzőpontok helyett.

A tanítványok kihelyezhetik az ellenőrzőpontokat. 

- Hangsúlyozzuk a térkép hajtogatását és a hüvelykujj technikát.

- Ellenőrizzük a térképigazítást / tájolást tájolóval (ne tárcsázzunk).

- Térképvezető tájolót kellene a térképre csíptetni és így ellenőrizni.

- Használhatunk iránytűt is a térképtájoláshoz.

A rajtnál és minden ellenőrzőpontnál:

- Tartsuk a térképet a térképen levő következő ellenőrzőkör irányában.

- Hüvelykujjtájoló - tegyük a vezető él sarkát oda, ahol állunk.

- Szögmérő tájoló - tegyük a tájoló élét az ösvény mellé, amelyen haladni kívánunk.

- Fordítsuk a térképet addig, míg az iránytű észak a térkép északot mutatja (ne tárcsázzunk).

- Induljunk.

Szögmérő tájoló alkalmazásakor:

- Adjuk meg valamennyi ellenőrzőpont irányát.

- Tartsuk a térképet úgy, hogy a következő pontra nézzen.

- Helyezzük a tájoló élét azon terepvonal mellé, amit követni kívánunk.

- Tárcsázzuk a tájoló szelencét, amíg az Észak / Dél vonalak a szelencében párhuzamosak nem lesznek az Észak / Déllel a térképen.

Forduljunk addig, amíg az iránytű észak és a térkép észak azonos irányban áll.

Megjegyzés. A tájoló tartható a térképpel együtt egy kézben vagy vegyük ki a térképet és tartsuk a másik kézben. Ha a tájoló és térkép „igazítás” kész indulhatunk.

Egyszerű pályák ismert terepen biztonságosan teljesíthetők, ha a terep a gyakorlat számára nem adja meg a kellő biztonságot, akkor a gyakorlatot a biztonságos irányok megadásával kell kezdeni.

A biztonságos irányt olyan kiadott parancsnak kell tekinteni minden résztvevőnek, amit ha követ, akkor kiviszi őt a fő csapásra, vagy útra, amely visszavezet a rajthoz, vagy bázishoz. Ez rendszerint a négy égtáj Észak, Dél, Kelet, Nyugat egyike. A biztonságos irányok követése csak az iránytűt igényli.

A biztonságos irány megadása előtt a gyakorlaton résztvevőkkel kell megvitatni:

A) melyik utakat, vagy csapásokat célszerű megjegyezni annak érdekében, ha vissza kívánunk térni a célba, vagy a „bázisra”,

B) melyik égtáj irányát kellene követni ennek érdekében.

A vita után alakítható ki az a biztonságos irány, ami a résztvevők számára is egyértelmű. A biztonságos irány megadása akkor egyszerű, ha a gyakorlatot olyan területen végezzük, amely rendelkezik megkülönböztethető határokkal. Egy ilyen erdei „blokkban” is legyen mindenkinek térképe és tájolója.

Vitassuk meg a legjobb biztonsági irányt, hogy újra megtalálhassák a bázist (autóbuszt?), például "Az Északi utat kövesd Kelet felé és visszatérsz a bázishoz."

Mielőtt elengednénk őket, ellenőrizzünk minden személyt, hogy a térképet és a tájolót pontosan tartják-e?

Az „erdőblokkban” rakjunk ki ellenőrzőpontokat minden találkozási pontra. Vezessük a csoportot a terület közepére.

Válasszon ki egy ellenőrzőpontot. A tanítványok kiválasztják a biztonságos irányt, például "A" ellenőrzőpont biztonságos iránya Nyugat. Találkozzon mindenki a "A" pontnál.

Ezeket a feladatokat azonos, vagy különböző blokkokban ismételhetjük, a tanítványok párban is dolgozhatnak. Az "A" vezesse partnerét a blokkban. "B" válassza ki az ellenőrzőpontot. Dönthetnek együtt, vagy külön a biztonságos irányokról és mennek az ellenőrzőpontra, például a B pont biztonságos iránya Észak, indulna északi irányba, ahol a B pont megtalálható.

Durva tájékozódás és mellécélzás

Első halásra úgy tűnik, hogy a legegyszerűbb gyakorlatról kezdünk beszámolni, ugyanis biztos, hogy egészen pontosan haladni a terepen sokkal nehezebb, mint durva, körülbelüli tájékozódás megvalósításával. A versenyek tapasztalata alapján elmondhatjuk, hogy bizony nagyon sok versenyző csak körülbelül tudja, hogy éppen az adott pillanatban hol tart a pályán és ez még jó eredményt felmutató versenyzőknél is előfordul. Éppen ezért az a célunk, hogy a durva tájékozódást felhasználjuk az eredményesség érdekében, beépítve a tájfutó haladás egyik nem is lényegtelen elemeinek sorába.

Mindenekelőtt tisztázni kell, hogy mit értünk "durva" tájékozódáson és mit értünk ennek ellenkezőjén a "finom" tájékozódáson:

A „durva” tájékozódás tájolóhasználattal azt célozza, hogy vegyünk pontos irányt, de olyan gyorsan fussunk, hogy még tudjuk a terepvonalakat, tereptárgyakat azonosítani a térképpel. A hüvelykujjtájoló iránytűjét és a térkép Északot együtt kell tartani, de több figyelmet kell fordítani a térképről történő fő jellemzők kiválasztására.

A „finom” tájékozódás célja, több figyelem fordítása az irányra, távolságra és a részletekre.

A durva iránymenet gyakoroltatásához használjunk utakból, ösvényekből, nyiladékokból álló rácsos területet, helyezzük ki az ellenőrzőpontokat a terepvonalakra úgy, hogy a pálya átlósan keresztezze az útrácsok által határolt erdei blokkot. Tervezzünk 3 hurkot vagy egy pályát, amelyik ismételhető, vagy egy 2 vagy 3 részre osztott pályát. Minden részt tartsuk 2 kilométer alatt.

19. Gyakorlat (mellécélzás, durva iránymenet)
A csoport bemelegítésként rakja ki az ellenőrzőpontokat.

1. Adjuk meg minden pont egyenes irányát. Fussunk gyorsan, próbáljunk meg irányban maradni, ahogy lehet nézzünk hosszan előre, válasszunk ki az irányba eső jellegzetes tereptárgyat, ami felé haladunk, 30-50 méterenként (4-8 másodperc) ellenőrizzük újra a térkép tájolását. Ha elérjük a terepvonalat és nem nyilvánvaló, hogy melyik útra forduljunk, tájoljuk be a térképet tájolóval, hogy megállapíthassuk, melyik úton vagyunk.

2. Mellécélzás: vegyünk irányt kb. 50 méterre az ellenőrzőpont egyik szélétől (a kör éle) Rajtoljunk lassan és növeljük a sebességet, amikor elértük azt a terepvonalat, amelynek szélére a célzás irányult.

3. Mellécélzás: vegyük le az ellenőrzőpont irányát, de fussunk balra vagy jobbra eltérve attól, megfontoltan maradjunk az irány szélén - döntsük el vajon a 2. vagy a 3. pontban bemutatott módszert alkalmazzuk.

4. Ellenőrizzük a pálya teljesítésének többletidejét, hasonlítsuk össze a módszereket.

Ezek a gyakorlatok hasznosak lehetnek párban végezve, a hátsó megpróbálja a térképkapcsolat tartást rövidebb idő alatt. 3-4 ellenőrzőpont után cseréljenek, ne egyszerre változtassunk, vegyük figyelembe a fejlődés ütemét.

A gyakorlat foglalja magában a lépés alkalmazását is a futással együtt a pontos iránytartás érdekében. A választott haladási sebességet, tartsuk a biztonságos szinten, építve a mindenkori felkészültségi szintre, amivel nem hibázható el az ellenőrzőpont!

Finom tájékozódás - ellenőrzőpont kiszúrás

A finom tájékozódás bevezetésének és gyakorlásának lényege, hogy fejlesszük a tájoló pontos használatát lépéssel és térképkapcsolattal. Finom tájékozódás akkor alkalmazható, amikor pontosan tudni akarja a versenyző hol van. Erre leggyakrabban a pályán a terepvonalat elhagyva az ellenőrzőpont felé haladva van szükség.

A pontos tájékozódás használható az ellenőrzőpont megtalálására a támadópontról kiindulva. A távolságot pontosan kellene megbecsülni és lassan és óvatosan haladjunk.

A leghasznosabb (és ismert) gyakorlatok a finom tájékozódás érdekében a vonalas tájékozódás és az ellenőrzőpont kiszúrás. A vonal tájékozódás ellenőrzi a térképkapcsolatot, míg az ellenőrzőpont kiszúrás alkalmat ad a pontos tájolóirány alkalmazására, lépésszámolással és a lehető legjobb térképkapcsolattal.

A gyakorlathoz válasszunk részletekben gazdag területet, jól érthető tereptárgyakkal és terepvonalakkal. A térkép legyen pontos. Tervezzünk rövid pályát (1.5 - 2 km) ahol minden ellenőrzőpont a támadópont után következik. Az ellenőrzőpont színhelyeknek kicsiknek kellene lenniük (kő, domb, mélyedés), hogy ösztönözzük a pontos tájolómunkát és a lépésszámolást.

Az útszakaszok hossza ne legyen 300 méternél hosszabb. A legjobb, ha 100-200 méter. Tapasztalt csoporttal felhasználhatók a mini ellenőrzőpontok. Az ellenőrzőpontokat alacsonyan függesszük ki, de ne rejtsük el.

20. Gyakorlattípus (pontos tájékozódás, futósebesség változásai)

 Kövessük nagyon óvatosan a tájoló irányokat.

 Mérjük a távolságot és számoljuk a lépést.

 Alkossunk gondolati ábrát a területről.

Adjunk minimálisan két percet a rajtok között az önálló gyakorlat érdekében, megelőzve egymás követéséből származó figyelemmegoszlást.

A gyakorlat végén vitassuk meg: a tájoló használatok, a távolságbecsléseket és a lépésszámolást?

A gyakorlat jól felhasználható a tájfutó sebességek bemutatásához. A futósebesség a támadópontig a leggyorsabb, mivel ezen az útszakaszon a jobban követhető terepvonalak felhasználásával, durva tájékozódással haladunk, a támadópontot elérve a finom iránymenet kerül előtérbe, és ez feltételezi a nagyobb figyelemösszpontosítást, ami csak lassabb haladással érhető el, így a sebességet csökkenteni kell. A lassuló sebességgel megközelített ellenőrzőpont, amikor feltűnik előttünk, akkor érjük el a legkisebb sebességet, ebben a pillanatban tájoljuk a térképet a következő ellenőrzőpont irányába. Ha irányt veszünk, vagy a tájolót elforgatjuk a kívánt irányba mielőtt az ellenőrzőkartonra pecsételnénk, kihasználhatjuk a pontra érkezés sebességcsökkenési időszakát és képesek leszünk minden pontról kigyorsítani, hiszen a térkép újrahajtogatását már a lassú szakaszban megoldottuk.

A javasolt sebességfokozatok gyakorlásával kialakul a tájékozódás ritmusa, így minimális időpocsékolással haladhatunk, a lassúbb szakaszokban lehetővé válik a pontosabb térképolvasás, és az eredményesebb útvonalválasztás.

A sebességfokozatok bemutatásához, illetve gyakoroltatásához helyezzünk ki 3-4 ellenőrzőpontot úgy, hogy jelöljük szalaggal a támadópontokat, valamint a pont körül szalagozzunk egy kört jelezve, hogy ekkor kell elérni a legkisebb sebességfokozatot. Ettől a helytől néhány lépésnyire már meglátható az ellenőrzőpont, ahol végre kell hajtani a térképigazítást a következő pont irányába, majd a pecsételés után a kigyorsító fázisban a szalagozott kört elhagyva fokozható a sebesség.

A gyakorlat lépései:

1. Térképolvasással meghatározzuk az első pont támadópontját.

2. A támadópontot elérve irányt veszünk az ellenőrzőpont felé és fokozott térképolvasással lassuló sebességgel indulunk az ellenőrzőpontra.

3. Amikor feltűnik az ellenőrzőpont a következő pont felé új irányt veszünk és átállítjuk a tájolót az ellenőrzőponttól függően választott útvonalra.

4. Pecsételünk a kartonra.

5. Kiindulunk a szalagozott körre, követve a tájolót a lassú szakaszon kiválasztott következő ellenőrzőpont támadópontja felé kigyorsítva.

Ezeket a lépéseket kell ismételni, amíg a pálya végére nem érünk.

A térkép tájolása, igazítása a kritikus útszakaszokon különös jelentőséggel bír. Sokkal könnyebb az eligazodás, ha a térkép a terephez van tájolva. Ez azt jelenti, hogy valamennyi dolog a térképen ugyanúgy helyezkedik el, mint a terepen. 

A térkép beigazításának két módszere van:

1. Tereptárgyakat, terepvonalakat felhasználva - egyszerűen csak addig forgassuk a térképet, amíg a terepvonalak ugyanazon irányban fekszenek a térképen is, mint a terepen.

2. Tájoló használattal - addig forgassuk a térképet, míg a mágneses észak vonalak ugyanarra állnak, mit a mágneses észak tű a tájolón.

Használjuk a terepvonalakat, korlátként

A tájfutással ismerkedők először az erdei utakat veszik igénybe, így tehát már kezdetben biztonságot nyújt egy ismert út. A terep útjai, jól látható hegygerincei, metsződései, völgyei, a jelleghatárok egyenes vonala mind-mind felhasználható ilyen biztonságos útnak nemcsak úgy, hogy ezeken haladunk, hanem úgy is, hogy ezeket távolabbról megfigyeljük, érzékeljük. A terepvonalak ezért biztosító korlátként szolgálhatnak, vagy úgy, hogy egy utat előre kijelölünk arra, hogy biztonsági útként szolgáljon az edzéshez, például ezt az utat nem lehet átlépni, ez az út az edzésterület határa, vagy az út északi oldalán elhelyezett ellenőrzőpont miatt a haladás irány is az út északi oldala és a sikeres pontérintés érdekében sem szabad az utat előbb keresztezni.

A terepvonalak korlát jellegéből következik, hogy jól használhatók a gyors előrehaladás érdekében. Ezt követve gyorsabban közelíthető meg az ellenőrzőpont, illetve felfogó vonalként is felhasználhatjuk, abban az esetben, ha túlfutottunk az ellenőrzőponton és elérjük az ellenőrzőpont mögött húzódó terepvonalat. Lehetőségünk van arra, hogy innen kíséreljük meg a visszafelé történő pontérintést.

Amikor megpróbálunk eltájékozódni egyik pontról a másikra, és útvonalat tervezünk a terepvonalak olyan "korlátok", amelyek biztonságos és gyors utakat adnak.

A tájfutó pályán az eredményes haladás érdekében szükséges az útvonaltervezés, annak átgondolása, hogyan megyünk az egyik pontról a következőre. A rajtnál beigazítjuk a térképet. Majd kigondoljuk az első pont megközelítésének akciótervét. Az első dolog megnézni a térképen az olyan terepvonalakat, mint út, ösvény, fal, kerítés, mezőszél, árok vagy megkülönböztethető jelleghatár. Ezeket könnyebben lehet követni, és vezetni tudnak az útvonal mentén. Ha a térképet minden időben beigazítva (tájolva) tartjuk, akkor követhető, hol kell fordulni, követve a vonalakat. 

A terepvonalak használata kerülő úton olykor biztonságosabb, mint megpróbálni a rövidebb finomabb iránymenetet. Ennek eldöntése a kockázatos út, biztonságos út közötti választás.

A mozgás során az alábbi gyakorlati sorrendet kell figyelembe venni:

1. Ott van a hüvelykujjad, ahol tartózkodsz?

2. A térképet úgy tartod, hogy egyenesen annak az útnak az irányába mutat, amelyen menni kívánsz?

3. A tájoló iránytűje a térkép északot mutatja?

4. Mit látsz magad előtt? (Milyen távolságban?)

5. Indulj el - olvasd a térképet.

6. Amikor eléred az első fordulópontot, mozdítsad el a hüvelykujjad és állítsad utána a térképet.

Két kézzel fogva a térképet - "csiptető" tájolóval -, nyugodtabban lehet az erdőn keresztül "kormányozni".

Amikor átvágsz a terepen a hüvelykujjtájoló vezető élét helyezd az irányvonal mellé úgy, hogy a hüvelykujj azon út mellett legyen amerre haladsz és nem ott ahol vagy.

A szögmérő tájolónál a tárcsát nyugodtan hagyhatjuk, nem kell forgatni - csak az iránytűt használjuk.

21. Gyakorlattípus (tájolás a terepvonalakra)

A terepvonalra összpontosító gyakorlaton, akármilyen a csoport felkészültsége tervezzünk egyszerű pályát ösvényeken, változtassuk az irányokat, 300-500 méterenként. Függesszünk ki ellenőrzőpontokat, szúróbélyegzővel úgy, hogy 20-50 méterről látható legyen. Az ösvények használata lehetővé teszi a könnyű mozgást, térképolvasást és a tájolóhasználatot.

A gyakorlat alaplépései:

1. Gyakoroljuk a tájoló iránylevételt térképről, az első pontig sétálva.

2. Emlékeztessük a résztvevőket a térkép hajtogatására és a hüvelykujj technikára.

3. Vegyük le az első pont előtt a második pont irányát, ha meglátjuk az 1. pontot - anélkül hogy megállnánk - sétáljunk, ha szükséges. Hozzá kell szokni ahhoz, hogy képesek legyünk mozgás közben tájolni a térképet.

4. Pecsételjünk a kartonra az első pontnál.

5. A jó irányba indulást ellenőrizzük tájolóval.

6. Azonnal, ahogy megláttuk a második ellenőrzőpontot, vegyük az irányt a harmadik pontra.

Próbáljuk meg tartani az irányvétel ritmusát mozgás közben. Ha lehetséges menjen ki valaki az első három pontra és ellenőrizze vagy segítse a kezdőket. Amíg ez megszokottá nem válik gyakoroltatható egyszerű pályán, vagy versenyen.

Az edzőpályák nehézségi foka igazodjon a felkészültséghez. Ebben döntő szerepe van a tájoló használatnak, valamint a távolság becslésnek. Éppen ezért a következő gyakorlattípusunk a tájoló és a lépésgyakorlatokat szolgálja.

22. Gyakorlattípus (tájoló- és lépésgyakorlat)

A gyakorlat sajátosságából következik, hogy nagyobb előkészítést igényel. Az előkészítés fő lépéseit az alábbiakban foglaljuk össze:

1. Válasszunk ki jól szemléltethető területet. Helyezzünk ki színes szalagokat egy központból.

2. Vegyünk irányokat és a tereptárgyak távolságát minden szalagozott út végéről kiindulva 50-200 méterre. Használjuk a térképet vagy alkalmazzunk tájolócélzást, vagy valami más pontos ellenőrzőirányt.

3. Függesszük ki az ellenőrzőpontokat és szúróbélyegzőket.

4. Írjuk fel az irányt és távolságot a kartonokra. Foglalja magába a tereptárgy leírást, lehető legjobban ösztönözzük a terület megfigyelését.

5. Helyezzük ki a kartonokat minden szalagozott út végén. Vigyázzunk arra, hogy a szél ne fújhassa el.

6. Készítsünk útbaigazító lapokat a könnyebb értelmezés érdekében

A gyakorlaton osszuk fel a csoportot az ellenőrzőpontok között. Minden személy, minden szalagozott út végén három útszakaszt teljesít, mielőtt a következő háromra menne. Akkor van vége a gyakorlatnak, amikor valamennyi ellenőrzőpontot felkerestek és pecsételtek.

Az ehhez hasonló tájológyakorlatok iskolaudvarokon, játszótereken is elkezdhetők és felhasználhatók, mint rövid 15-30 perces osztálytermi gyakorlatok, amelyek segítik a tájékozódás gyakoroltatását.

Fontos felismerni, hogy az elméleti összejövetelek ne legyenek az utolsók, hanem adjanak programot a gyakorlat számára. Az elméleti fogalmak a "Miért"-ek magyarázatát adja, a gyakorlat biztosítja a "Hogyan"-t.

A lépés, mérés, távolságbecslés gyakorlati kiindulópontja a támadópont. Amikor eléri a versenyző a támadópontot verseny közben, akkor itt kezdi meg a lassúbb haladással a távolság pontosabb megállapítását.

A gyakorlaton és a versenyen egy nagyon egyenes pálya minden ellenőrzőpontja összeköthető két terepvonal felhasználásával, ezek mint "korlátok" használhatók fel, például kövesd a bozótos szélét, majd az ösvényt a határkaró, mint támadópontig.

Jelen példánkban a határkaró játssza a támadópont szerepét.

A terepvonalak követésének előzménye annak eldöntése, hogy egyáltalán melyik terepvonalat válasszuk - támadópontot - az ellenőrzőpont megközelítéséhez, ennek eldöntése nem mindig olyan könnyű amilyennek látszik. 

Éppen ezért az útvonal tervezésénél az elsődleges kérdések:

Melyik utat kellene választani?

Hány különböző terepvonalat használhatunk fel "korlátként"?

A terepvonal választását együtt kell megfontolni a támadópont meghatározásával. Támadópontként mindazon természetes és épített tereptárgyak felhasználhatók, amely közel található az ellenőrzőponthoz, és ahonnan valamelyik ellenőrzőpont helye meghatározható, felhasználva az irányt és a pontos távolságbecslést. Mivel ilyen tereptárgy az ellenőrzőpont közelében több is lehet, ezért mérlegelni kell, hogy ezek közül melyiket válasszuk. A választási szempont az ellenőrzőpont megtalálás nehézsége és "biztonsága". A rajtnál válasszuk ki a "biztos" utakat a nagy, természetes támadási pontokat.

Hosszabb útszakaszok választása során a versenyző alapesetben kiválaszt egy terepvonalat, amelyet követ egy támadópontig, vagy az ellenőrzőpontig. A gyakorlatban azonban ez nem ilyen egyszerű. Például egy ösvényen haladva a támadási pontig akkor van egyszerű helyzetben a versenyző, ha a választott ösvény egyenes, azaz felfogható, mint "tűnyiladék", mert ebben az esetben egyszer kell meghatározni az ösvény irányát és nem kell menet közben figyelni ennek változására. Ilyen ösvény-nyiladék előfordul ugyan, de nem tekinthető általánosnak, az ösvények többnyire kanyarognak, éppen ezért a haladás során észlelni kell, hogy a támadópontig tervezett útszakaszon hány kanyarral lehet számolni, és amikor elérjük ezen kanyarokat, akkor "hüvelykujj technika" módszerét alkalmazva tudomásul vesszük, hogy ezt a kanyart már "begyűjtöttük".

Erre a vázra építve megállapítható, hogy a terepen történő tájékozódás nemcsak az ellenőrzőpontok felkeresését jelenti, hanem olyan folyamatos megfigyelést, aminek során a megtett útvonalon észlelhető terepvonalakat és tereptárgyakat azonosítjuk a térképjelekkel. Ezáltal ellenőrizzük a pillanatnyi helyünket. A "begyűjtött" térképjel felhasználható nemcsak az ellenőrzőpont előtt, hanem a mögött is, ha eltévesztettük a pontot. Ilyenkor a felismert, azonosított tereptárgyak, illetve terepvonalak "felfogó" tárgyként, illetve vonalként is használhatók, ahonnan kiindulva újra megkísérelhetjük a támadópont, illetve az ellenőrzőpont elérését.

Az útvonal tervezése során jó, ha előre számolunk az ellenőrzőpont mögött meghúzódó felfogó terepvonalakkal, illetve tereptárgyakkal, így a ponttévesztés után nem véletlenül kerülünk ezek közelébe, hanem egyben felhasználhatók egy mögöttes támadópontként.

A megtett úton a kezdők, amikor találkoznak az első jellegzetes tereptárggyal, illetve terepvonallal megállnak és megfigyelik, hogy hol találhatók ezek a térképen, hogyan ábrázolja a térkép. Ezt a természetes kíváncsiságot elégíti ki a folyamatos tájékozódás során az előre tervezett útvonalon. Az előre várt tereptárgyak érintésének megfigyelése nem igényel annyi időt, mint a kezdők rácsodálkozó kíváncsisága. Például, ha az útvonal úgy húzódik, hogy az ösvényen a harmadik útkereszteződés után kell jobbra fordulni, akkor futás közben csak azt kell számolni, hányat hagytunk el 1., 2., és most a következőnél fordulj jobbra.

Az ösvényeket is ellenőrizni kell, amikor elérjük, hogy biztosak lehessünk abban, hogy a megfelelő ösvényt választottuk.

Az út és az ösvény az ellenőrzőpont mögött jó "gyűjtő", de fontos pontosan tudni hol állunk, mielőtt elhagyjuk az ösvényt.

A gyakorlaton adjunk minden gyereknek térképet. Kérjük meg mindegyiket, hogy a teljesített útszakaszokon mutassák meg a figyelemre érdemes "begyűjthető" tereptárgyakat, és terepvonalakat az ellenőrzőpontig és az ellenőrzőpont mögött.

A terepvonalon levő ellenőrzőpont felé haladva, az ellenőrzőpont megtalálásának legkedvezőbb módja, ha a pont egyik oldalára történő óvatos mellécélzással érjük el a terepvonalat, és ha nem látjuk meg azonnal az ellenőrzőpontot, pontosan tudjunk melyik irányba kell fordulni, hogy megtaláljuk. Ezt a technikát a szakirodalom mellécélzásnak nevez.

A mellécélzás különféle helyzetekben felhasználható.

Megjegyzés: Hozzáértő tájfutók rendszerint csak alig céloznak mellé, kisebb távolságot futnak, amikor fordulniuk kell.

A mellécélzás előnyei?

1. A tájfutó gyorsabban tud mozogni, mivel többnyire hosszabb terepvonalra kell futni és innen pontosan az ellenőrzőpontra.

2. A tájfutó magabiztosabban fut, mint pontos célzáskor a hosszú terepvonalra és később közvetlenebbül futhat az ellenőrzőpontra.

23. Gyakorlattípus (tereptárgyak, terepvonalak "gyűjtése")

A tereptárgyak és terepvonalak "gyűjtése" az előkészítő gyakorlatok során teremben játékosan is gyakorolható. A javasolt játék az összerakójáték tájfutó változata, amikor kartonra ragasztott térképet vágunk darabokra, és a játék során ezekből ismét összeállítjuk a térképet. Az éleket vágjuk jó minőségű ollóval, hogy a térképdarabok egymás mellett maradjanak.

Az alábbi vágási módok a térkép összeállítását nehezebbé vagy kevésbé nehézzé tehetik:

A. görbe formák
Könnyű

B. egyenes formák
Nehezebb

C. szimmetrikus formák
Nagyon nehéz

Az összerakó játék könnyíthető, ha a másolatot nézhetik a résztvevők. A játék nehézségi foka emelhető csak szintvonalas térkép összerakásával, vagy ha a térképdarabokat kisebb darabokra vágjuk.

Az összerakójáték tornateremben együtt alkalmazható futóedzéssel. A kivágott darabokat tegyük a terem egyik végébe, fussunk egy darabbal a terem másik végébe és tegyük az összerakójátékra, darabonként futva. Az egész térkép nézése segít a kezdőknek.

Az összerakó játéknak egy másik változata a kártyajáték

Néhány térképet, térképrészletet, illetve térképjel megnevezést tartalmazó kártya könnyen elkészíthető és változatos módon felhasználható. Legjobb "párban" elhelyezni - az egyik fél rész számozva van, mondjuk 1-20-ig, a másik fele a párnak betűzve van A -T -ig Ezzel a módszerrel, a kártyák összepárosítása összehangolható a pszichikai és technikai nehézségekkel, például 2=G, 3=C, stb.

A játék során a hívólapra a helyes párral válaszoljunk. Használjunk különböző színű kartonokat mindegyik félnél a könnyű azonosítás érdekében.

A kártyák párosával történő kihelyezésének egyik példája: Térképjel + név.

A kártyák készülhetnek kézi rajzolással is a térképrészek kivágása helyett vagy alkalmazható együtt a kettő. Készíthetünk ugyanolyan térképdarabokat mindegyik párban. Nehezíthető különböző ellenőrzőpont színhelyek, ellenőrzőpontok rajzolásával a játék.

A játék egy további variációját adja egész színes térképrész + ugyanazon térképrész fekete színek (például utak) nélküli, vagy az egész színes térképrész + ugyanazon részről csak szintvonalas térkép, vagy a térképrész és fotó.

Párosítási módszer:

1. Az asztalon fekvő térképek egyszer- összeillesztése.

2. Írjuk le az összeillesztett karton számát és betűjét.

3. A gyakorlat végezhető tornateremben, ahol a kártyakészlet egyik felét tegyük az egyik a másikat a mási végére. Csoportban futnak a terem egyik végéhez, emlékezetükbe vésik a részt és visszatérnek, hogy a helyes fél részt megtalálják.

Csoportonként legyen egy készlet.

A jeleket párosító játék játszható úgy is, hogy kivágott térképrészletekből készült kártyákat kell ráhelyezni a megfelelő helyre az ép térképen. Vagy a kivágott darabokat kell visszailleszteni a lyukas térképre. Az összeilleszthetőség miatt ügyeljünk a pontos vágásra.

A játék könnyíthető különböző méretek és formák kivágásával - a több formát összeillesztő gyakorlat könnyebb ugyan, de ez is rávezeti a tanítványokat a térkép megfigyelésre.

A bonyolultabb térképdarabokat ragasszuk kartonra és számozzuk meg, hasonlóképpen a lyukakat betűzzük.

A tanítványok a térképmintákat először fejben illesztik össze, majd a darabokat egymásra teszik.

Ez a gyakorlat is felhasználható, mint futójáték - a kivágott darabot a terem egyik végében nézzük, majd az üres térképen ceruzával jelöljük a másik végen, vagy a kivágott darabot a megfelelő helyre tesszük a térképen.

Ezek a memória játékok azt a célt szolgálják, hogy egy tereptárgyra, térképrészre, vagy még az egész pályára emlékezzünk minél rövidebb idő alatt. Ez jó módszer arra is, hogy teszteljük az alap terepvonalak felismerését, a támadópont választást, vagy megjegyezzük, és újrarajzoljuk mi van az ellenőrzőkörben vagy néhány körben.

Mint arra már utaltunk a gyakorlat érdekesebbé tehető, ha összekapcsoljuk futással és csoportversennyel. Játszható teremben, játszótéren, udvarban, bárhol - még domboldalban is.

A játékok beiktatásánál nagyon fontos az érdeklődés fenntartása éppen ezért javasolunk több variációt. A gyerekek figyelme 15-20 perc után tompul és ezt újra tudjuk élénkíteni egy újabb variáció bevezetésével. Az érdekességet fokozzák a csoportos játékok. A kapcsolható játékokról az alábbiakban vázlatos ötleteket adunk:

1. Játék (memóriajáték)

Két csoportnak:

Első az, aki meg tud jegyezni 10 bemutatott tereptárgyat, vagy 3 perc alatt a legtöbbet.

10-20 számozott ellenőrzőponttal ellátott térkép felhasználásával készíthető feladatlap:

1.
Nézd az ellenőrzőpontot!
Írd le a tereptárgy nevét!

2.
Nézd az ellenőrzőpontot!
Rajzold le a körben levő tereptárgyakat, terepvonalakat!

3.
Nézd az ellenőrzőkört!
Rajzold le a körben levő tereptárgyakat, terepvonalakat!

2. Játék (pályatervezés)

Térképes pályatervezéssel ellenőrizhetők a szükséges képességek.

1.
Nézd az útszakaszt!
Milyen terepvonalat követhetsz?

2.
Nézd az útszakaszt!
Rajzoljad vagy írjad le az utat a következő ellenőrzőpontig!

3
Nézd az útszakaszt!
Írjad le a támadási pontot!

4.
Nézd a pályát!
Rajzold le a főbb tereptárgyakat az útvonalon!

A térképet csak annyit mutassuk amennyire szükséges.

3. Játék (pályarajzolás)

A tanítványok útvonalrajzos térképet kapnak. A régi térképek nagyon jól használhatók erre a célra.

A térképeket bizonyos ideig kiadjuk tanulmányozásra, a térképen levő pályákat kell berajzolni az üres térképre. A pálya nézése és rajzolás közötti idő lejártát változtathatjuk.

Ügyesebb tanítványok megpróbálhatják elkészíteni saját játékukat.

4. Játék (térképrajzolás kockadobással)

Térképrajzolás kockajátékkal:

Készítsünk a térképjelekről világos felsorolást megosztva hat részre az alább bemutatottaknak megfelelően (körülbelül 30 jel elegendő).

1-es dobás: tereptárgyak, fekete színek


- út

- ösvény

- rom

- fal

- kerítés

2-es dobás: kövek, fekete színek
- veszélyes szikla

- kis szikla

- kő

- köves terület

- barlang

3-as dobás: terepformák, barna színek
- töltés lépcső

- vízmosás

- nagy mélyedés

- gödör

- domb

4-es dobás: vizek, kék színek
- mocsár

- folyó

- tó

- árok

- dagonya

5-ös dobás: térkép-információk
- méret, lépték

- szintvonalköz

- cím, elnevezés

- területmérés időpontja

- mágneses észak vonalak

6-os dobás: növények, sárga, fehér vagy zöld színek
- nehezen futható terület

- bozót

- nyílt terület

- durván nyílt terület

- jól futható erdő

Tegyük ki a listát úgy, hogy mindenki láthassa. Adjunk mindenkinek papírt és ceruzát. A résztvevők kockát dobnak és kiválasztják a számhoz tartozó feladatot, felrajzolják a tereptárgyat, terepvonalat, vagy feliratot a saját papírjukra és fokozatosan elkészítik a térképet. Ha már az egyes részekből valamennyi felsorolt meghatározás szerepel a térképen, akkor várnak, amíg a következő körben dobnak a kockával. A győztes az a személy, akinek minden meghatározás rajza szerepel a térképen.

Idősebb tanítványok a játék megkezdése előtt szintvonalmintákat is rajzolhatnak térképükre.

Ügyeljünk arra, hogy a tanítványok ésszerű és valósághű térképet rajzoljanak - ösvényeket kapcsolják össze az utakkal, stb. Térkép bemutatásával először segítséget adhatunk a kezdőknek.

A térképrészletek megfigyelésére javasolt gyakorlatok és játékok jó alapul szolgálhatnak a pályatervezéshez. Ezek a gyakorlatok ösztönöznek arra, hogy saját térképeket rajzoljunk olyan kis területekről mint, kertek, házak, iskolai termek, parkok, játszóterek, stb.

A saját magunk által rajzolt térképekre, ha az pontosan készült, tervezhetünk pályákat. 

A pályatervezéshez szeretnénk néhány gyakorlati tanácsok adni:

1. Változatos hosszúságú útszakaszokat tervezzünk az ellenőrzőpontok között.

2. Ne tegyük túl könnyűvé, vagy túl nehézzé a pályát!

3. Az ellenőrzőpontokat mindig meghatározott tereptárgyakra, terepvonalakra tegyük!

4. Kerüljük el a felesleges útszakaszokat, a duplázást ide-oda ugyanazon útszakaszon!

5. Kerüljük el a "lehetetlen" vagy veszélyes útszakaszokat.

Versenypálya tervezhető párban, amikor mindenki egy pályát tervez. Egyik szóban írja le az első ellenőrzőpontja helyét, a másik megpróbálja megrajzolni a térképen. A gyakorlat kipróbálható terepen, amikor a tervezett pályán körben haladva egymást váltja a pár minden ellenőrzőpont után vagy a pálya végén.

A tanultakat nemcsak a gyakorlatban kell kipróbálni, hanem ellenőrizni kell az ismeretek megalapozottságát. Erre vonatkozóan javasoljuk, hogy a különböző felkészültségi fokozatokban elvárható ismeretszintről készítsünk munkalapot, aminek megoldása bizonyítékként szolgál a megszerzett tudásról.

Az alkalmazható ellenőrző munkalapokról mutatunk be néhány példát:

1. Munkalap: A térképjel ismeret kiértékelése

1. Tereptárgy azonosítás
Tereptárgy neve

- ösvény

- fal

- kő

- szikla stb.
Tereptárgy rajza

2. Különböző ellenőrzőpontok azonosítása
Ellenőrzőpont színhelyek


3. A számozott térképjelek azonosítása



A felmérést a játékokhoz hasonlóan megszervezhetjük, mint térképes futójátékot egyrészt a terem, vagy játszótér térképpel és másrészt például papírral és ceruzával. Használjunk változatos teljes nagyságú térképeket, hogy bemutassuk a területek stílusa és típusai közti különbséget. Ne vágjuk le a feliratokat.

2. Munkalap: A felkészültség és a szakkifejezések ismeretének ellenőrzése

I. Út választás
a. Az út megtalálása a versenyen

b. A lehetséges utak megtalálása ellenőrzőpontok között

c. A legjobb út megtalálása az ellenőrzőpontok között

II. Korlátok
a. Kötelező áthaladási pont

b. Terepvonalak könnyű azonosítása és követése

c. Ellenőrzőpont a kerítésen vagy az úton

III. Tereptárgyak, terepvonalak gyűjtése
a. A könnyen megtalálható nagy tereptárgyak, jól látható terepvonalak segítik a gyors eligazodást.

b. Egy tereptárgy a hasonló tereptárgyak csoportjában

c. A legnagyobb tereptárgy az ellenőrzőpont közelében

IV. Térkép memorizálás
a. Emlékezzünk minden versenyre, amelyen részt vettünk.

b. Emlékezzünk vissza az útra és jelöljük a térképen a futás után.

c. Alkossunk "gondolati képet" térképrészletről

V. Szintvonalak
a. Állítsuk szembe a profilrajzokat a színvonalrajzokkal.

b. Hasonlítsuk össze a szintvonalakat a leírásokkal.

VI. Irány
Írjuk le milyen irányokban haladtunk, és milyen terepvonalakat követtünk.

Ezt a felmérést is elvégezhetjük játékosan, vagy futógyakorlatként. 

Fizikai és szellemi fittség

Az utóbbi években növekedett a lakosság tudatossága a fizikai képesség fontosságáról, az egészséges életvitellel kapcsolatban. A tanárok és edzők munkájában fő szerepe van az elméleti felkészítés mellett a fizikai felkészítésnek. A versenyzés, valamint az edzésgyakorlatok növelik a fizikai teljesítményeket. A technikai gyakorlatok összehangolhatók a fizikai edzésekkel. A javasolt játékok átalakíthatók futógyakorlatokká, illetve az érdekesség fenntartása miatt a technikai edzések megszakíthatók fizikai edzésekkel.

Egy ilyen teremben is végezhető szellemi-fizikai edzésre adunk egy vázlatot:

1. Kartonok illesztése

2. Lépcsőfutás

3. Felülés

4. Pályamásolás térképre

5. Tájékozódási rejtvény, összerakójáték

6. Ugrás a pad felett

7. Ingajárat

8. Űrlap kitöltése

Szabadtéri gyakorlatok szervezésénél is kialakítható hasonló edzésprogram.

Egy ilyen kombinált gyakorlat legegyszerűbb formája az ellenőrzőpont kirakó - visszagyűjtő gyakorlat, ami végezhető párban is. Egyik kifut és kifüggeszti a kicsi ellenőrzőpontot és a másik visszahozza.

Nagyon egyszerű pályát kitűzve a gyakorlaton a fizikai erőfejlesztésre helyezhetjük a hangsúlyt. Egy ilyen gyakorlat a tájfutás szempontjából felfogható a szúróbélyegzést gyakoroló edzésnek, ami lehet váltófutás vagy időverseny is.

Valamennyi játék és játszótéri lecke, például váltók, pont tájfutás, mini térkép futás kipróbálható úgy is, hogy nagyobb hangsúlyt helyezzünk a fizikai oldalra és kisebbet a technikaira.

Ha komolyabb edzésekre vállalkozunk, készüljünk fel nagyon fokozatosan a folyamatos futásra. A reális cél, elérni 60 perces futó edzéseket.

A 15 év alatti gyerekek a fittséget többnyire vidám tevékenységgel és versennyel elérik. Nem ajánljunk az utcai futás kemény fizikai programját. Részükre az alábbi jellemző hét lenne a legjobb:

Hétfő: Pihenés

Kedd: Benti összejövetel, vagy kiegészítő sport, például Tollaslabda.

Szerda: Technikai gyakorlat és rövid futás erdőben

Csütörtök: Pihenés

Péntek: Nem több mint 2 km-es futás erdőben

Szombat: Pihenés

Vasárnap: Tájfutó verseny

Mielőtt valamilyen fajta fárasztó gyakorlatba fognánk, be kell melegíteni.

A tájfutás - mint „szellemi sport”, vagy "fortélyos futás" - megköveteli az adott lélektani képességeken a lehető legnagyobb fizikai teljesítőképességet.

Döntéshozás - összpontosítás - versenyidegesség kezelése - zavarótényezők figyelmen kívül hagyása - verseny-előkészület - célmeghatározás.

A kellő lélektani felkészülés megmutatkozik a futás közben sikeresen alkalmazott technikán, amit a versenyző önálló alkotásként sikerélményként él át még akkor is, ha nem nyeri meg a versenyt.

A lélektani felkészülés már akkor kezdődik, amikor valaki eldönti, hogy a tájfutással komolyan szeretne foglalkozni, nemcsak az érdeklődés szintjén. Ehhez mindenekelőtt az alábbiakat célszerű átgondolni:

Célmeghatározás.

Mit kívánok elérni a tájfutással?

Élvezetet? Sikert? Vidéken töltött napokat? Arany jelvényt? Csapat tagságot?

Gondolati terv:

A versenyekről általában, valamint a tájfutó versenyről.

Válasszunk a felkészültségnek megfelelően pályát.

Tűzzünk ki reális célokat, az adott pályán elérhető időeredményeket.

Jegyzetek:

1. Minden edzésről és versenyről vezessünk naplót

2. Útvonalak rajza, idővesztés becslése

3. A verseny elemző lap elkészítése

- célelérés?

- megtettem azt, amit tudtam?

- mit kellene megcéloznom a jövőben?

Az eredmény minőségében rendszerint visszatükröződik az előkészítés minősége.

Tájékozódási program az oktatásban

Jelenleg a tájékozódás, a tájékozódási futás oktatása nem szerepel a magyar tanrendben, nem titkolt célunk az, hogy ez a helyzet megváltozzon. A tájékozódás oktatása, és az ehhez kapcsolt tájékozódási futás több országban fontos szerepet tölt be az alap- és középfokú oktatásban. Felmérések igazolták, hogy azon gyerekek körében, ahol oktatták a tájékozódást kisebb volt a balesetek aránya, valamint jobb eredményeket értek el más tantárgyak tanulásában is.

A tájékozódási futó klubok tapasztalatai alapján ha a fiatalabbak körében vezetetik be a tájfutást az termekben, az iskola udvarokon és az erdőn, gyorsan elérik a szükséges értelmi és fizikai teljesítményeket. Élvezik a kihívást és megérzik az izgalmat, ahogy sikeresen tájékozódnak.

A fizikai és érzelmi kihívások valóságos „élményt” jelentenek a gyerekek számára és ez a legfontosabb a gyerekek meggyőzésénél. Beszéljünk, írjunk ezekről vagy ragadjuk meg a problémákat, mondjuk el, és mutassuk be a gyakorlatba nekik a tevékenység érdekességét. Ne tegyük nehézzé az első eredmények elérését, ezáltal könnyebben jutnak sikerélményhez.

A tájékozódási futás tárgyában, témájában vagy tananyagként az érdeklődés középpontjába kerülhet. A tájékozódás tanítása több tanított tantárgyhoz kapcsolódhat. A legközvetlenebb a kapcsolata a testneveléssel, a földrajzzal, a történelemmel, a fizikával, a matematikával, a művészeti tárgyakkal és az egészségügyi ismeretekkel.

Néhány kapcsolódási pont:

A) Történelem, sporttörténelem

- Kínaiak: iránytű

- Vikingek: Sarkcsillag felhasználása

- Portugálok: Csillagászat

- Skandinávok - az eredeti tájékozódási futósport

B) Földrajz

- Az Északok - igazi, mágneses, rács

- Mágnesesség, égtájak

- Közlekedési, útvonal stb. Térképek.

- Turista térképek 

- Hivatkozási rácsok használata

- Térképek tájfutók részére

- Éghajlat

- A fák erdeinkben

C) Matematika, fizika

- A futás idejének mérése

- Távolságbecslés

- Lépték: 1: 5000, 1: 10000, 1: 15000 stb.

- Irányok

- Szintvonal távolságok - a hegy magasságának becslése, meredekség, lejtőszög

- Tájoló részek, szögek

D) Irodalom, rajz

- Sport szakkifejezések (azaz, korlátok, támadási pontok, dombok, mélyedések stb.)

- Gyakorlati vita - ki, hogyan teljesítette a pályáját.

- Alkotó írások - útvonalválasztás magyarázata, kinek milyen élményt jelentett a verseny.

- Versek, fogalmazások a tájékozódási futó élményekről.

- Festés, rajz, fotózás

- Szimbólumok használata

- I.O.F. (Nemzetközi Tájékozódási Futó Szövetség) jelkulcsai.

-. Eredmények grafikus formában

- Jelzések, jelvények készítése

- Osztályterem térkép.

- Saját tájfutó felszerelés készítése

- Tárgyak gyűjteménye, gyűjtés az erdőben

- Az iskolai klub reklámplakátja

- Készítsünk szintvonal modelleket

E) Egészségügyi ismeretek

- Elsősegély

- Biztonság az erdőben

- Diéta

- Saját magunk ellátása házon kívül

- Egészséges életmód

- A dohányzás veszélyei

A tájékozódási futó gyakorlatok munkaterve kiegészíthető az iskolai tananyaghoz kapcsolható egyszerű programokkal. Ilyenkor gondoskodni kell a szükséges anyagokról, amit a gyakorlaton résztvevők felhasználhatnak. A munka hozzájárulhat az iskolai kifejező művészetek programjához.

24. Gyakorlattípus (kézügyességre alapozó gyakorlat)

1. Készítsünk 15 db tájfutó jelzést, amire szüksége lesz a gyakorlati pálya érdekében. Használjunk kartont vagy kemény keretet és vágjuk kb. 20 cm négyzetre. Az árnyékolt részt pirosra színezzük. Adjunk feketével kódokat 1-től 15-ig és betűket A, B, C, stb. A sarkokat lyukasszuk ki és kötözzünk rá zsineget, hogy felfüggeszthessük. Színezzük és jelöljük az ellenőrzőpont mindkét oldalát.

2. Készítsünk 10 minijelzést (a teremgyakorlatok számára). Használjunk papírt és vágjuk a jelzéseket kb. 5-8 cm négyzetekre. A színes rész piros. Tegyünk minden jelzésre zsineget.

3. Rajzoljunk egyszerű fekete és fehér térképet a teremről.

4. Szerkesszünk saját ellenőrzőkartonokat.

5. Készítsünk saját pecséteket különböző színű vastag viaszkrétákból.

25. Gyakorlattípus (tájfutó napló)

Az elvégzett munka értékelése, valamint a továbbfejlődés lehetőségeinek kutatása csak elemző, értékelő munkával alapozható meg. Éppen ezért nagyon fontosnak tartjuk, hogy lehetőség nyíljon a tájfutó munkára történő egyéni visszaemlékezésre. Ezt a célt a teljesítmények naplózásával érhetjük el. Naplót vezethetünk általánosságban a tájfutással kapcsolatos tevékenységeinkről és külön csak a versenyekről.

I. Általános tájfutó napló

Az általános tájfutó naplóhoz válasszunk az alábbi listából igazolva az elvégzett feladatokat:

1. Mi a tájékozódás? Iratgyűjtő díszítése. Rajz vagy vázlat a tájékozódásról.

2. Osztálytermi vagy játszótéri térképek. Írjunk a méretekről (léptékről), a térképjelekről, a tájékozódási típusokról. "Tájfutó élmény" fogalmazás, vagy vers.

3. Készítsünk játékot a helyi térkép felhasználásával; például Rejtvényt, üres lap kitöltése, vagy más játékokat olyanokat, mint a szókeresés.

4. Rajzoljunk "kincses sziget" térképet.

5. Tájfutó térkép jelei. Megosztva az összehangolt színeket vagy terepvonal és tárgyakat. Válasszunk jeleket a felhasznált gyakorlatokhoz.

6. Jegyzetek az elméleti gyakorlatokról.

7. Pályatervezési gyakorlat.

8. Munkalapok a tájékozódásra.

9. A tájékozódási fogalmak összefoglalása.

II. Versenynapló

Tájfutóverseny elemzés és kiértékelés:

Verseny neve:

Pálya kód:

A verseny időpontja:

A pálya hossza:

Győztes idő:......perc, ......km / perc.

Saját idő:....…...perc, ......km / perc.

A teljes vesztett idő:.…....perc.

A hibák összefoglalása:

Például:

Szakaszok
Mit rontottam el és miért?
Becsült idővesztés

3-4
Biztosan és játszva követhető a fák széle magában foglalva a sarok átvágást
- 1 perc

5-6
A barátomat láttam mögöttem és elrohantam a rossz úton, az út végéig, fogtam magam és meghatároztam hol vagyok
- 10 perc



8-9
Először rossz fához mentem
- 1 perc

Erősségek (Mit csináltam ma jól?): Jól futottam. Most jól forgattam a térképet.  Helyretettem magam, miután a 6. pontnál eltévedtem.

Gyengeségek és további gyakorlási igény: Sokszor megállok de az 5.-nél nem álltam meg - csak kirohantam.

Más megjegyzések: Jól éreztem magam. Mókust láttam. Megpróbálom a futást egyszer vagy kétszer egy héten.

A következő verseny előtt nézd át a versenynaplót!

A tájfutó rendezvényeken a saját magunk megfigyelését segíti a naplózás, aminek előnye abban van, hogy nyugodtabb feltételek között újra át lehet gondolni a teljesítményeket és rögzíteni lehet, hogy meddig haladtunk a tájfutás tanulás útján. Ehhez ad útbaigazító táblát az alaptechnikák felsorolása:

Alap technikák:

1. Térképtájolás (beigazítás)

2. Térképismeret, magában foglalva a terep és a térkép közti összefüggéseket.

3. A szintvonalak alapvető megértése.

4. Durva tájékozódási technikák, azaz korlátok.

5. Tájolóhasználat.

6.  Távolságbecslés technikák

7.  Versenytechnikák

A felsorolt technikai tudásszint saját magunk számára pontozható, így értékelhető az egyes technikák elsajátítási szintje és egy átlagszámítással megállapítható az átlagos tájfutó tudásszint.

A bemutatott tájékozódási alaptechnikákra kialakítható egy - a korosztályra jellemző - elvárt tudásszint, ami alapja lehet az értékelésnek. A későbbiekben ugyanez az elemzés a továbbfejlesztett szintre alkalmazható, ennek alapterületei:

1. Durva és finom tájékozódás

2. Tájolási képességek

3. Távolságbecslés különböző területeken keresztül

4. Egy korlátig történő előretervezés

5. Folyamatos ellenőrzés

6. Csak szintvonalas térképek használata

Tájfutóverseny rendezés

A tájfutó ismeretek fejlesztése összekapcsolható a versenyekkel. Az eredményes verseny tervezése és szervezése a tájékozódás tanításában fontos szerepet játszik. A cél éppen ezért tudásszintnek megfelelő pályák készítése, amelyet mindenki teljesít és élvez, és a kezdők számára lehetővé teszi minimális zavar mellett az elsajátított módszer kipróbálását.

A legfontosabb szempont valamennyi ellenőrzőpont kifüggesztése a jó helyre. Ezt akkor is figyelembe kell venni, ha teremben, játszótéren, vagy udvarokban, közeli ismert erdőben rendezünk versenyeket. A nagyobb versenyek rendezéséhez hasonlóan a szervezőnek gondolni kell mindenre, a váratlan felhőszakadásra, a rajt órák becsomagolására, a célterületen megjelenő tehenekre és arra, hogy az indulókkal tömött busz csak késve érkezik.

Pályatervezési elvek

1. A kezdő fiatalok számára soha sincs túl könnyű pálya.

2. A rajt megkülönböztetése a térképen és a terepen.

3. Minden ellenőrzőpont pontosan legyen mind a térképen, mind a tereptárgyon.

4. Az ellenőrzőpontok legyenek a kb. 5 mm átmérőjű piros kör közepén.

5. A ellenőrzőpontok megnyugtatják a kezdőket, ezért sok ellenőrzőpontot kell összekötni megkülönböztethető terepvonalakon.

6. Látni kell az ellenőrzőpontokat valamennyi irányból, ha megközelítik és ne rejtsük el bokorba, vagy fa mögé.

7. Több ember az ellenőrzőpontnál különböző láthatóságot idéz elő.

8. A kétszer (ide-oda) használt útszakaszokat - amikor az ellenőrzőpontra ugyanazon úton kell bemenni és kijönni elkerülhetjük ellenőrzőpontok beiktatásával.

9. Kerüljük el a "lehetetlen" vagy veszélyes útszakaszokat. - nem tisztességes az embereket próbára tenni a járhatatlan bozótoson keresztül - a kőfejtők veszélyesek, ha fentről érkezünk.

10. Változtassuk az útszakaszok hosszát és az ellenőrzőpont fajtáját.

11. Ne tegyük csoportosan sok ellenőrzőpontot egymás mellé. Az ellenőrzőpontok nagy száma elveszi a kedvet a sorrendben történő pontfelkereséstől.

A tájfutásban a kortól és a felkészültségi szinttől függő versenykategóriákra kialakított paraméterek betartása egyértelmű ajánlás jelent a pályák korlátozásához. Vezérelvként szolgál a versenyzők és a versenyrendezők számára.

Zsineg, vagy szalagozott pályák

A zsineg pályák rendkívül jók a 8 év alattiak számára, hogy megérezzék a tájékozódást - futás a fák között, ellenőrzőpont megtalálása, pecsételés az ellenőrzőkartonra - ez egy kis kaland.

A zsinegpálya kihelyezésének az a célja, hogy a gyerekek követhetik és nem tévednek el. Az ellenőrzőpontokat mindig nagyon megkülönböztethető helyre kell kihelyezni, előnybe részesítve a különleges tereptárgyakat, a zsineg követésével a legkönnyebb áthaladást az erdős terepen, patakokon, lapos gödrökön a bozótokban. De a készítésnél vegyük figyelembe, hogy az útszakaszok 3 évesek számára készülnek.

Néhány módszer alkalmazása a kezdők számára készített zsinegpályákon:

1. Jelöljük be előre a pályát egyszerű térképen. A zsineg, vagy szalag összekapcsolja az ellenőrzőpontokat. Kövesse a zsineget, pecsételjen minden ellenőrzőponton olyan gyorsan, ahogy tud.

2. Jelöljük a zsineg vonalát a térképen, 400-600 méter hosszú elegendő. Lehetőleg sok ellenőrzőpontot függesszünk ki (8-12), de csak különleges tereptárgyakra. Kössünk színes viaszkrétát minden ellenőrzőpontra.

A) A gyerekek fussanak körül, jelöljenek krétával az ellenőrzőkartonra minden ponton.

B) Amíg jelölnek a kartonra és a térképre - azonosítják melyik tereptárgy mellett vannak a terepvonalon.

A zsinegpályák érdekében egyszerűsített a térkép. A gyerektérképeken az ellenőrzőpontok helyeit színesen jelöljük. Az egészen fiatalok zsinegpályáihoz használhatók ábrás térképek ösztönzésként, vagy térkép / terep azonosításának ellenőrzésére. Az ábrás ellenőrző karton ábrái megtalálhatók minden ellenőrzőponton.

3. A technikailag nehezebb pályák alkalmazása esetén a pálya bekeríthető zsineggel, mint "biztosító vonal" felhasználásával, amelyet nem szabad keresztezni, de felhasználható az útvonalválasztás érdekében. A tanítványokat amilyen gyorsan lehet, le kell szoktatni arról, hogy a könnyű pályákat válasszák.

Tájolják be a térképet és azonosítsák az egyszerű terepvonalakat. Ezekre kellene alapozni a magabiztosságot az önálló döntéshozatalban, és az ellenőrzőpontok megtalálásában.

További pályatervezési elméletek

Pályák a játszótéren / osztályteremben

1. Függesszünk ellenőrzőpontokat megkülönböztetett tereptárgyra: asztal vagy épület sarkára, ne az élére.

2. Mindig használjunk sablonvonalzót - a kör közepe mutassa az ellenőrzőpontot.

3. Az ellenőrzőpontok logikai sorrendben legyenek összekötve.

4. Minden ellenőrzőpontot azonos magasságban függesszünk vagy tűzzünk.

5. Nehéz terepen szalagozott utak felhasználásával kössük össze az ellenőrzőpontokat. 

Szalagozott, kötelező útvonalak kialakításával egyrészt elkerülhetők a veszélyes útszakaszok, másrészt a tájfutó verseny nézőinek is lehetőséget adhatnak a verseny izgalmaiba történő betekintésre. Ezt az alkalmazott módszert magyar versenyeken az elmúlt időszakban mindössze néhányszor tapasztaltam, amikor veszélyes területen kellett végighaladni.

6. A kezdők számára írásos tájékoztatók adhatók, illetve kérdések tehetők fel az ellenőrzőpontokon. Erre adunk egy példát:

Végezd el a kódbetűk ellenőrzését a pontleírás listájával!
Igazítsd be a térképet, hogy lássad melyik ösvényt kell követni!

Csak óvatosan: kövesd a falat jobbra!
Látod a következő ellenőrzőpontot?

Néhány hangsúlyozottabb versenyrendezési alapelv

1. A kezdő gyerekversenyzőket ne tegyük próbára azzal, hogy letérítjük őket az utakról. Az ilyen egyszerű pályák felhasználhatók azon gyerekek számára is, akik még sohasem versenyeztek korábban.

2. A ellenőrzőponton a bóját helyezzük karóra.

3. Sárga szalaggal jelöljük a veszélyes helyeket.

4. Minden pályát, térképeket, leírásokat és ellenőrzőbójákat a tapasztaltabb tájfutók (ellenőrök) kétszeresen ellenőrizzenek

5. Az ellenőrzőpont leírásoknak tömörnek kell lenniük és alkalmazhatjuk a kódolt leírásokat.

6. Alap pályakarton jelezze a pontos pecsétlenyomatokat vagy színeket.

7." Lassan! Futók áthaladása!" zászlót helyezzünk ki a főutak keresztezéséhez.

A versenyzők fontosabb feladatai a versenyen

1. A test és a láb védelme érdekében a versenyzők gondoskodjanak a megfelelő öltözékről. Hosszúujjas mez ajánlható. Nedves, szeles viszonyok között ajánlható a széldzseki.

2. A térképek védelme érdekében használjunk jól átlátszó műanyag térképtartót, ha erről a verseny rendezői előre fóliázott térképpel nem gondoskodnak.

3. A versenyzéshez álljon rendelkezésre használható tájoló. A magyar gyakorlatban előfordul, hogy tájoló nélkül indulnak el kezdő versenyzők, így fennáll annak veszélye, hogy a versenyző eltévedve megretten a pályán és több versenyen már nem hajlandó részt venni.

4. A pályatervezéstől függően hívjuk fel a figyelmet arra, hogy az ellenőrzőpontokat kötelező helyes sorrendben érinteni. A nem megfelelő sorrendben történő pontérintés, illetve az ellenőrzőpont tévesztés kizárást von maga után.

5. A versenyző a felkészültségének megfelelő kategóriában induljon. Erről a versenyző és az edzője - az elért eredmények alapján - állapodik meg.

Különböző térképek, atlaszok

A legegyszerűbb térképek, a tájékozódást segítő vázlatok készítése az ősidőkig nyúlik vissza, és messze megelőzi az írás kialakulását, a térképészet csak századunkban vált önálló a földrajzról és a földméréstől elkülönült tudománnyá.

A legtöbb térkép a Föld vagy más égitestek felszínét ábrázolja. Ezek a felszínrajzi térképek. Másik csoportjuk az említetteket háttérként használva a felszínhez kötődő jelenségek térbeli elterjedését mutatja be. Ezek a szak- vagy tematikus térképek ábrázolhatják például a kőzetek előfordulását, a csapadék térbeli eloszlását, egy-egy útszakasz forgalmi terhelését, a foglalkoztatottságot.

A területi tervezés, a megalapozott gazdasági döntések meghozatala régóta igényli a döntéseket befolyásoló jelenségek eloszlásának egymásra hatásának vizsgálatát. Ebből a célból születtek meg az egyes országok, körzetek természeti, népességi, gazdasági viszonyait bemutató tematikus térképgyűjtemények, a nemzeti atlaszok. Ezeknek az atlaszoknak a feladata a környezet és a gazdaság térbeli szerkezetének áttekintő, grafikus bemutatása, valamint az, hogy megfelelő háttér tájékoztatást nyújtsanak az állami vezetés bizonyos döntéseinek megértéséhez. Az újabb céloknak megfelelően megjelentek a térképeket kiegészítő magyarázó szövegek is. A jelenlegi helyzet jobb megértését segítik a korábbi állapotokat bemutató térképsorozatok is.

A tematikus atlaszok, az egymással összehasonlítható méretarányú, jelkulcsú térképek térbeli információs rendszernek is tekinthetők. 

Az információs rendszerek térképi alapjai közül megkülönböztethetünk:

1. Műholdképet,

2. Geológiai térképet,

3. Vízrajzi térképet,

4. Növényzeti térképet,

5. Topográfiai térképet,

6. Digitális domborzati modelleket,

7. Gazdasági térképet,

8 Eredeti domborzati rajzokat.

Gazdasági szempontból igen fontos, hogy a különböző szervek által létrehozott rendszerek között a kapcsolat, az adatátvitel megteremthető legyen. Ennek két feltétele van. Egyrészt azonosnak kell lenniük a különböző rendszerek térképi alapjainak, azaz csak a hivatalos állami térképekre (vagy azok digitális változatára) lehet az információs rendszereket felépíteni. A másik követelmény az, hogy a rendszerek közötti adatátvitelhez egységes nemzeti szabványokat kell kialakítani.

A műszaki technikai fejlődés a tájékozódásban

A hajózásban és a repülésben már jó ideje egyre tökéletesebb navigációs rendszereket vezettek be. A nyolcvanas évek elején a japán és az amerikai autóiparban kísérleteztek először azzal, hogy a jármű irány- és sebességadatai alapján, digitális térképen, majd tévéképernyőn megjelenítsék a gépkocsi célpontját. A képernyő a térkép egy bizonyos részletét és azon egy külön jellel az autó mindenkori helyzetét mutatja. A rendszer nem vált be, mert a vezetőnek a képernyő térkép tanulmányozása alapján magának kellett döntenie a követendő útvonalról. Ehhez meg kellett állnia. Az eredmény nem volt sokkal jobb, mintha egy egyszerű autótérkép alapján próbált volna eligazodni.

1984-ben a Philips és a Siemens cég jelentős összegekkel kezdte támogatni az egyes autóknál is alkalmazható navigációs rendszereknek a kifejlesztését - egyelőre csak egy városra. Induláskor az autós megadja a célpontját a számítógépnek. Az utcanév és a házszám alapján kiszámítja a helyszín hozzávetőleges koordinátáit, majd az oda vezető legmegfelelőbb utat. Ezt követően a számítógép hangjelzéssel ad utasítást a vezetőnek: haladjon egyenesen, forduljon balra stb. Előfordulhat azonban, hogy egy utcát felbontanak, és elterelés miatt a vezető nem követheti a számítógép tanácsait. Ilyenkor az eltérést észlelve tovább megy. A gép érzékeli a módosítást az új helyzetnek megfelelően újabb útvonalat számít ki, és néhány pillanat múlva már közli is az új utasítást.

Nagyobb területre vonatkozóan a helymeghatározó navigáció kifejlesztésével foglalkoznak. A helymeghatározás történhet műholdak segítségével vagy alacsony frekvenciát használó rádióadók révén. Egy három adóból álló alacsony frekvenciájú adás hatótávolsága mintegy 1000 kilométer. Nyolc ilyen állomás már világméretű fedést tenne lehetővé. Mindkét navigációs rendszer fejlesztése kezdeti állapotban van.

A tájfutás egyik ágának tekinthető a "rókavadászat" néven is ismert rádiós tájékozódás, ahol a versenyzők a térkép és tájoló használat mellett a rádiójelek vételéből következtetnek az ellenőrzőpont helyére és így közelítik meg.

A technika alkalmazása a tájfutás elterjedését és népszerűsítését is szolgálhatná, amikor nem a versenyzőnek jelez, hanem a versenyző eredményeiről tájakóztatja a célban, illetve a megfigyelhető terepszakasz mellett elhelyezkedő nézőket.

A rádiótechnika és a számítástechnika fejlődésével a kartonokat a jövőben valószínűleg leváltja a mágneskártya, amire már nem szúróbélyegzővel kell az ellenőrző jelet felvinni, hanem a pontérintés igazolása elektronikusan történik. Így a versenyzők nemcsak a végeredményeket hasonlíthatják össze, hanem a résztávok teljesítésének eredményeit is.

Térképkészítés

A térképkészítés olyan feladat, amiről sok ember azt hiszi, nem tud vele megbirkózni. Pedig viszonylag könnyű egyszerű, használható iskolai térképeket készíteni, meglehetősen alacsony költségen. Ez a fejezet bemutatja, hogyan kell ezt végrehajtani.

Az új tájfutó térkép elkészítése során az első lépcső, hogy találjunk egy létező térképet, amelyet alapként használhatunk. Ha iskolai térképet szándékozunk készíteni, akkor az építészeti helyszínrajz tervek a legjobban felhasználható anyagok. Ezek az átfogó helyszínrajz térképek méretei rendszerint alkalmasak az 1: 1000 és 1: 2500 léptékű tájfutó térképekhez. A nagyobb lépték magában foglalja a szintvonal jelzéseket is. Ha az alapanyag nem olyan léptékű, amilyent használni kívánunk, akkor a nagyítást és a kicsinyítést a legjobb fotografikusán előállítani, vagy fotómásolatot készíteni (sokkal olcsóbb).

A kijavított alaptérkép lesz a tájékozódási futó térkép. Ez magában foglalja az új részt és a már a térképen levő újraértékelt tereptárgyakat. Pontosítsuk, hogy melyek azok a térképrészek, amit módosítani akarunk és az elkészítésnél területről - területre hangoljuk össze a térképléptéket.

A tájfutó térképjelkulcsot szabályszerűen alkalmazzuk a tájfutó térképen.

Az új részek elhelyezése irány és / vagy távolságméréssel történjen.

Térképjelek

Ajánlatos megtartani a tájfutó térképjelek mintáit amennyire lehetséges, mivel ezek egyszerűsítése zűrzavart okoz.

A térképkészítésnél is figyelni kell arra, hogy milyen területről, milyen versenyek, illetve gyakorlatok számára készítjük. Rácsos ösvénymintájú erdőről érdemes térképet készíteni a bevezető versenyekhez.

Áttekintve a tájfutás alapjait meg kell határozni az egyéneknek az előrehaladás ütemét. Ehhez felépítünk egy „teljesítmény létrát”, ami jelzi, hogy a tapasztalatok szerzésével a felkészültség javításával milyen utat kell bejárni ahhoz, hogy eljuthassunk a jelenleg még legmagasabb célt jelentő világbajnoki szintig.

Az egyéni teljesítmény létra

6. Létrafok

A csúcs
Világbajnokság 




Erősségek és gyengeségek.

Lélektani tényezők. Csúcsidőzítés.






5. Létrafok

Válogatottság elérése
Válogatottság




Nemzetközi edzőtábor (otthon és külföldön), nemzetközi verseny.

Stratégiák. Sebesség és biztonság kiegyenlítése.






4. Létrafok

Nagy cél: 

I. osztályú minősítés elérése
Tájoló és lépés. Helymeghatározás.

 A technikák finomítása.




Éves edzés és versenyprogram kialakítása. Rangsoroló, minősítő versenyek, bajnokság.






3. Létrafok

I. vagy II. osztályú minősítés
Szintvonalak, útvonalválasztás.




Kemény munka a klubedzéseken.






2. Létrafok

Minősítések gyűjtése
C és B kategória




Korlátok használata. Egyszerű útvonalválasztás. Tájoló bevezetése. Edzői segítség






1. Létrafok

Felkészülés a rajtra
A tájfutás alapjainak tanulmányozása elméletben és a gyakorlatban.




A térképnek, mint ábrának a megértése. A térkép tájolása a terephez.

Az ösztönző formák fő részei a sportnak a különböző szinteken. A minősítési rendszer az idősebb korosztályok számára a versenyeken elért eredményeken alapulnak. A versenyek és a minősítési formák azt célozzák, hogy gondoskodjanak kellő indítékról az egyének számára, hogy fejlesszék tájékozódási technikájukat és általában személyes szakértelműket.

Az alábbiakban adunk egy útmutatót a technikai és fizikai szintekhez:

Útmutató a technikai és fizikai szintekhez

1. Szint

Technikai:

a. Ellenőrzőpontok a terepvonalakon, rendszerint ösvényen

b. Az ellenőrzőpontok közel találhatók egymáshoz

c. Nincs útvonalválasztás

Fizikai:

a. Minimális mennyiségű hegymenet

b. Kerüljük a bozótos és zöld területeket

c. Használjuk a legalkalmasabb területeket

2. szint

- az 1. a 3. szint között.

3. Szint  

Technikai:

a. Ellenőrzőpontok a könnyebb pontjellemzőkön

b. Az ellenőrzőpont közelébe nyilvánvaló támadási pontok legyenek

c. Feltűnő terepvonal az ellenőrzőpont mögött

d. Néhány útvonalválasztás, de jól megfigyelhető terepvonalakon

e. Leggyorsabb közvetlenül az úton haladni, de könnyebb és nehezebb felhasználható váltakozva.

f. Ösztönözzük a szintvonalrészek egyszerű használatát

Fizikai:

a. Kisebb hegymenet (ne legyen túl meredek), ne hosszan

b. Zöld területen keresztül csak rövid távolságok

4. szint

- a 3. és az 5. szint között.

5. Szint 

Technikai:

a. Ellenőrzőpontok minden tereptárgyon kihelyezhetők, de ne rejtsük el

b. Az ellenőrzőpontok felé "gyűjtsük" az útba eső tereptárgyakat, terepvonalakat, de a pontos tájékozódás érdekében elegendő rész legyen az ellenőrzőpont területén

c. Ne hibázzunk az ellenőrzőpontoknál

d. Olyan kevés ellenőrzőpont, amennyi szükséges a jó tervezéshez

e. Az útszakaszok a technikai igény szerint változnak

Fizikai:

a. Hegymenet, amennyi a jó tervezéshez szükséges

b. Elfogadható a zöld terület keresztezése, de minimalizáljuk

Vissza a tartalomjegyzékhez
Hol vagy?


A térképed be van tájolva?


Láthatod az árkot?





A térképed be van tájolva?


Milyen úton követed majd az árkot?
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