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TARTALOMIEGYZEK
El6sz6
1. Tiszta technikai edzések
1.1. Szintmenet, szintvonalkodvetés
1.2. Szintvonalkovetés, szintfési
1.3. Kijelolt utvonal kdvetése dombornyomasos fazistérképen
1.4, Palya dombornyomasos fazistérképen
1.5. Utvonalkdvetés versenytérképen
1.6. Megosztott térképmenet
1.7. Pontbegyjtés ,vak" térképpel
1.8. Csillagedzés tajoloval
1.9. Iranyfés(
1.10. Csillagfutas ,redukalt" térképpel
1.11. Palya vakrepuléssel
1.12. Palya ,ablakos" térképpel
1.13. Iranyfutds ,savos" térképpel
1.14. ,Svéd" palya
1.15. Iranymenet gyakorlat dombornyomatos fazistérképen
1.16. Utvonalkdvetés korpalyan, uton futdssal
1.17. Utvonalkdvetés pontérintéssel
1.18. Paros utvonalkdvetés
1.19. Megbontott Utvonalkovetés
1.20. Palya, kotelez6 utvonalszakaszokkal
1.21. Utvonalkdvetés egy szintvonalon
1.22. Megszakitott szintvonalkdvetés
1.23. Szalagozott utvonalkdvetés
1.24. Memoria csillagedzés
1.25. Membdria palya
1.26. Kombinalt csillagedzés
1.27. Tavolsagmérés versenypalyan
1.28. Tavolsagmérés kijeldlt atvonalon
1.29. Kombinalt tdvolsdgmérés és szintérzékelés
1.30. Palya, zavard pontokkal
1.31. Palya, hidnyzo6 pontokkal
1.32. Paros pontkirakasi gyakorlat
1.33.  Ulddzéses pontkirakasi gyakorlat
1.34. Szektoros pontkirakasi gyakorlat
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1.35. Intervall technikai gyakorlat

1.36. Pontbegy(ijtés ,mozgd" kézponttal

1.37. Csoportos intefvall futas

1.38. Térképolvasas fokozott futétempd mellett
1.39. Pontbegyl(ijtés valdszinlségi alapon

1.40. Pontbegydjtés

1.41. Membdria pontbegyl(ijtés

1.42. Pontbegyljtés prémiumpontokkal (Skore-OL)
1.43. Finom pontfogas gyakorlasa

1.44.  Utvonal-valasztasi gyakorlat

1.45. Utvonalvalasztés plusz pontokkal

1.46. Utvonalvalasztés ,vakablakos" térképpel
1.47. Parhuzamos iranykovetés

1.48. Intervall futas felfogdévonalak kozott

1.49. Tereptechnikai edzés térképvaltassal

1.50. Ulddzéses edz8verseny

1.51. Memobdriafutas valtott vezetéssel

1.52. Valté-formak

1.53. Edz6verseny

1.54. Valtéverseny

Hosszufutds és résztavos edzések kdzben, végezhetd technikai edzések

2.1. Hosszufutas durva tajékozédassal

2.2. Hosszufutas kdzben tavolsagbecslés és mérés

2.3. Futds utan egy korabban lefutott verseny palyajanak berajzolasa utvonallal
2.4. Lefutott Utvonal felidézése, térképre valdé berajzolasa

2.5. Membdria feladatok futas kézben

2.6. Térképrészletek felismerése terepen

2.7. Résztavos edzés kdzben iranymenet gyakorlat

2.8. Gyors feladatmegoldas id6futassal

2.9. Pontok memorizalasa

2.10. Palya memorizalasa

2.11. Atmenetek memorizélasa

2.12. Pontharmasok memorizalasa

2.13. Utvonal memorizaldsa

2.14. Domborzati részlet memorizalasa
2.15. Térképrészlet memorizalasa

2.16. Térképrészletek felismerése térképen
2.17. ~Ablakos" palya memorizalasa

2.18. Palya memorizaladsa pontmegnevezésekkel, tavolsagokkal, esetleg
iranyadatokkal
2.19. Szovegesen megadott Utvonal memorizalasa
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2.20. Palya memorizalasa az Utvonal széveges ismertetésével

2.21. ,Vakablakos" palya memorizalasa

2.22. Vak térképen megadott palya memorizalasa és berajzolasa
versenytérképre

2.23. Vak térképen megadott pontharmasok memorizalasa és normal térképre
vald berajzolasa

2.24. Tesztfeladat

2.25. Térkép-helyesbitési gyakorlat

2.26. Térkép-osszerakasi gyakorlat

Segitség Megoldas Ikonok



