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1. Bevezetés

1.1. Bemutatom a sportagat

Kozismert, mar-mar elcsépeltnek haté tény, hogy szaza-
dunk rohamos fejlédésével szamos - életmédunkat meg-
kénnyitd vivmanyaval - sok veszélyt is rejt az ember
szamara. Uj betegségek terjedtek el szinte népbetegség-
ként. Ennek oka a nem megfeleld életmdéd, leginkabb a
mozgas hianya.

Szerencsére mar egyre tobben felismerték ezt, és kere-
sik azokat a megvalodsitasi formakat, amellyel Gj életre
kelthetik a régi rémai mondast! "Ep testben ép l1élek."

Egyre tobben fordulnak a természet felé. Mozgasigényik
kielégitésére jarjak a hegyeket, vagy kocognak a jo le-
vegén. Ezek a "kis kiruccanasok™ még kellemesebbek, ha
az illet6 koézben az eszét is mozgatja. Olyan sportra
van tehat szikség, amely a fizikai kovetelmények mellett
szellemi er6feszitést is kivan. Ez a sport tajékozodasi
futas néven valik mind koézismertebbé. Talan a legolcsobb
sport. A "sportpalya" az erdd, mindenki szamara elérhe-
t6. Itt nem mosolyogjadk meg azt, aki csak lassan kocog,
esetleg meg-megall futas kozben. Ahhoz, hogy igazan jol
érezze magat az ember nem kell mas, csak egy térkép és
egy tajold. Ezek segitségével mindig megallapithatjuk,
hogy hol vagyunk, el6re eltervezett Gtvonalon haladha-
tunk, és milyen 6romot ad, ha elérjiuk a kitldzott céelt!

Elképzeléseink megvaldsitasahoz igen sokféle képességet
hasznalhatunk fel. Ha pl. futva akarunk haladni, fizi-
kai készségeinket kell fejlesszik.

Alland6 allaspont-meghatarozashoz, Gtvonalunk Figyelem-
mel kiséréséhez, folyamatos figyelemre, koncentralasra,
akaraterd6re van szikség.

Az sem art, ha valaki gyorsan tud donteni, valasztani a
szamos lehet6ség kozott, amellyel célba érhet.



Ismerni kell a térképet, tajolot!

Ezek a szabadban eltoltott orak a személyiség fejlbdésé-
re is”nagy hatassal vannak, javitjak a kitartast, aka-
raterd6t. Sikerélményt adnak, ha megvaldsul a tervezett
elképzelés.
Mivel az elképzelés sokféle modon, sokféle képesség va-
lamelyikével valdéra valthaté, szinte mindenki o6romét
lelheti ebben a sportban. A szikséges adottsagok vala-
melyikével egészen biztosan rendelkezik mindenki. A tdb-
bi is fejleszthet6 a kivant mértékben. Ez a sport na-
gyon sok iranybél megkdzelitheté, és nincs olyan, aki
tehetségtelennek mondhat6é. A téajfutasban nincs olyan
nagy tavolsag az élsportold és a kezd§ kozott, hiszen az
erdé szinte kimerithetetlen lehet8séget nyljt kilonbdzé
szintl feladatok megoldasara.
Mi tulajdonképpen a tajfutas lényege? Navigalas ismeret-
len terepen. Négy kérdés adodik a sportold szamara, ha
egy tajfutd versenyen indul:

- hol vagyok?

- hova megyek?

- hogyan-milyen médon jutok oda?

- mennyi id6 alatt érem el kitlzott célomat?

Indulaskor mindenki kap egy térképet, amelyre bejeldlték
az indulas helyét (térképrajt-jele: [ ), a felkere-
sendd ellendrzépontok helyét (ezeket a térképen egy kor
jeloli , kint a terepen U.n. bdja jelolj).
A térképen még a "végcélt" is bejeldlik, hiszen a koz-
ben megjeldolt pontok csak kozbulsé célok (ennek jele:
™) ). A bejelolt pontokat elére megadott sorrendben
kell felkeresni az erd6ben, de azt, hogy oda hogyan jut
el a sportol6, azt a térkép alapjan maga donti el.
A futas azért fontos, mert annak a teljesitményét érté-
kelik jobbnak, aki rovidebb id6 alatt végzi el a kiti-
zott feladatot. Ez természetesen nem azt jelenti, hogy
feltétlentil a jobb futdé gy6z. Mert hiaba fut valaki re-
mekial, ha nem tudja hasznalni a térképet, és csak ke-

resgélés utan talalja meg a terepen megjelolt helyeket.
Ezért fontos a térkép és a t4jold ismerete.



FIGYELEM!

A térkép mellékleten
a voros felilnyomas

egyes példanyoknal elcsuszott.

A palyak tanulméanyozasanal

kérjuk ezt figyelembe venni.
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1.2. Edz6khoz, kezd6khoz

Ezzel a komplex sporttal, ennek tanitasaval foglalkozik
ez a konyvecske. Els6sorban a kezd6krél lesz sz6, igy
nekik és edzdik Figyelmébe ajanlom.

1.3. A rendszerezés jelent§sége

Nem mindenkinek tudok "UGjat mondani'. Nagyon fontosnak
tartom, hogy a megadott tények, ismeretek rendszerezés-
re, Osszefoglalasra keruljenek. Nem kell mindig "felta-
lalni a spanyolviaszt "

1.4. Mit jelent a kezd6knek val6 oktatas?

Az edz6, aki kezd6k oktatasara adja a fejét, igen nehéz
faba vagta a fejszéjét. A toborzastél a lelkiatyaig min-
den feladatot meg kell oldania! Meg kell nyernie iskola-
igazgatdkat, aggodd szilbket és elsbsorban a gyerekeket!
Mivel sokat van -velik, igen jol kell 6ket ismernie, nem-
csak a tajfutast kell megkedveltetnie velik! Egy jo

klub felér egy jo csaladi légkorrel, a klubtarsak jo ba-
ratok: a kozos edzéseknek, versenyeknek igen nagy az
Osszetarto ereje.

Nagyon szép, jagyon nehéz és nagyon felel@sségteljes
feladat ez! Ugy érzem, az edz6ket még nem becsilik meg
eléggé sem erkolcsileg, sem anyagilag. Az oktatas tar-
gyi feltételei sem mindenhol jok. Mégis sokan vannak,
akik évek ota megszallottan tevékenykednek, mert szere-
tik sportagunkat és a gyerekeket. Reméljik ezeknek az
oktatoknak széama gyarapodni fog! Elére is kdszdénet mun-
kajukeért!



2. Pedagodgiai gondolatok

Kérlek Kedves Sporttars, ne lapozz undorral tovéabb! A
tajfutasra voltal kivancsi és pedagogiat Igérnek. Ugyan
is ha valaki oktatni - vagy tanulni - akar, bizonyos a-
lapismeretekkel kell rendelkeznie arrél, hogy hogyan
is torténjen mindez.

2.1. A nevelés kétpodlusos jellege

A nevelés, oktatas kétpolusu folyamat. Egyik polusa az
oktat6é, a masik az oktatott. Nemcsak az edz6 neveli a
sportolét, hanem a sportolé.reagalasa, munkdja is befo-
lyasolja az edz6 munkdjat. Erdekeik, céljaik kodzosek.
Oszinte, egymast segitd tevékenységikkel lesz oromteli,
tartalmas az egyuttmikodésik.

2.2. Hogyan tanitsunk?

Amikor az ember valakit, vagy valakiket meg akar tanita
ni, szamba kell vegye a rendelkezésre allé modszereket

és eszkozoket. Hogy ezek kozul mi kerul felhasznalasra,
azt a kovetkez6k hatarozzak meg:

mit

ki

kiknek

hol
Néhany megszivlelend6 elv ezzel kapcsolatban:
a./ fokozatossag, kis lépések elve

> akar megtanitani?

Egyszerre kevés (j dolgot tanitsunk! Fokozatosan mé-
lyitsik ismereteinket! A régieket tartsuk allando el-
len6rzés alatt!



Ib./ alland6 visszajelzés és ellendrzés elve

Ne elégedjink meg az ismeretek kozlésével! Epitsink be
edzéseinkbe olyan feladatokat, amelyek alkalmasak annak
lemérésére, hogy hogyan sajatitotta el a versenyz6 a
hallottakat! Az edzb6verseny, a verseny is az ellen6rzés
egy formdja. A hibakat mindig javitsuk ki, de ne mindig
a feladat végrehajtasa kozben! Ez ugyanis szétszabdalja
az edzést, rontja a versenyz6 onallésagra valo torekve-
sét. Kezdetben gyakrabban kozbe kell szolni, kés6ébb e-
1ég rakérdezni : hol a hiba? Ez azért fontos, mert a taj-
futas az egyetlen olyan sportag, ahol verseny kdézben az
edz6 nem latja a versenyzot, csak annak elbeszélésébdl
értesul arrél, hogy mi tortént verseny kozben.

c. / szemléletesség elve

Ennek az elvnek a betartasa sok kiulonmunkat kivan az
edzokt6l. Térképet kell 'preparalni', rajzolni kell, e-
setleg vetiteni kell, terepasztalt kell késziteni! Ez-
zel még a toredékét sem Irtam le a lehet6ségeknek. A jo
edz6 sokat topreng azon, hogy hogyan tud mindig Uj és
vonz6 feladatokat kitalalni. Ez egyuttal a koévetkezd
elvhez is elvezet.

d. /7 alland6é motivaltsag elve

A foglalkozasok legyenek érdekesek, Ujszeruek akkor is,
ha nem tartalmaznak (j ismeretanyagot. Nagyon nehéz be-
tartani ezt a szempontot. Sokan csak masodallasban fog-
lalkoznak a tajfutassal, csaladjuk is van. igy egy-egy

edzésre lelkiismeretesen felkészilni nagyon nehéz. Pe-

dig érdemes! 1igy nagyobb esélylnk van a versenyz6 meg-

tartdsara, és a terhelhet8ség nagy mértékben megndvek-

szik.

2.3. Az oktatads lemasolasanak kérdése

Néhany edzének "hire van". Eljarnak hozza edzést lato-
gatni, meghivjak el6adénak stb. Nagyon fontosnak”~tartom
az edzG6i es versenyz@i tapasztalatok ilyen iranyd bévi-
tését. Egy dolgot azonban érdemes szem el6tt tartani:

Mas munkdjat nem lehet lemasolni! Magunknak kell felé-
piteni a képzés folyamatat.

Els6dleges meghatarozas: mit akarok tanitani.

Azutan figyelembe kell venni kiknek, milyen kéridlmények
kozott akarom mindezt. Sajat személyiségem is fontos.



Milyen viszonyban vagyok azokkal, akiket oktatok? Meny-
nyire ismerem, szeretem, értem a megtanitandét. Soha ne
akarjunk olyasmit megtanitani kezd6knek, amivel magunk
sem vagyunk teljesen tisztdban! El6fordulhat, hogy o-
lyan dolgot kérdeznek, amire nem tudunk valaszolni. Ezt
ne szégyeljuk bevallani! Ugyanakkor feltétlenul "jar-
junk utana™! Lehet6leg ne maradjanak senkiben megvala-
szolatlan kérdések!

2.4. Az ismeretszerzés folyamata — TEARGYE

TEARGYE - érdemes ezt a ''szOt" igy megjegyezni!
TENYANYAG
ELEMZES
ALTALANOSITAS
ROGZITES
GYAKORLAS
ELLENORZES

Eredményes munkankban ezeket a lépéseket feltétleniul be
kell tartanunk. Hogy mit jelent ez sportagunkban, azt a
kovetkezd fejezetben irom le.

Ehhez a néhany gondolathoz még annyit szeretnék hozza-
tenni, hogy amikor az ember tanit, edzést tart, nem gon-
dolja végig tudatosan mindezt. Végiggondolja akkor, a-
mikor pl. éves, vagy napi edzéstervet készit. Edzés
kézben nem nagyon jut eszinkbe, hogy most éppen az al-
land6 visszajelzések elvét alkalmazzuk. Ezek a dolgok
valahol ott kell éljenek az ember tudataban anélkul,
hogy -allandéan eléhivjuk 6ket. Az edz6i és szakkorveze-
t6i munka pedagogus munka. Vannak ratermettek, akiknek
szinte a vérukben vannak a pedagogiai fogasok anélkil,
hogy tanultak volna pedagégiat. Ez nagyon jo dolog. Aki
nem rendelkezik ilyen adottsagokkal, jorésziket megsze-
rezheti. De mindenkinek fontos, hogy amit csinal, tuda-
tosan csinalja! Tudja, hogy miért akar valamit. Hosszu
tavon nem lehet sikeresen 6sztondsen tevékenykednil
Csak a tudatos, tervszer( oktatas lehet eredményes!



3. Mit jelent a pedagdgiai elvek alkalmazésa
a tjfutasban?

Induljunk ki a "TEARGYE"-b61!

3.1. Tényanyag

Mi az az ismeretanyag, amit egy kezdé tajfutdénak el kell
sajatitania ahhoz, hogy eredményesen szerepeljen a ver-
senyeken. (1tt eredményen a palya elfogadhaté lefutasat
értem.)

A sportag Osszetettsége miatt két f6 feladat adodik:
a. / futds - fizikailag hirja a verseny terhelését,

b. / mindazok a technikai feladatok, roviden tajékozdédas,
amivel a palyan végig tud haladni, minden ellenérz6-
pontot meg tud talalni.

Sok egyéb feladatot is meg kell oldani, amelyek kézvet-
ve befolyasoljak a sportold teljesitményét.

Ezeket a feladatokat foglalja Ossze a BTFSZ Ifjuséagi Bi-
zottsaga altal kiadott uUgynevezett "minimum szint", ame-
lyet az alabbiakban idézek:

Gyerek versenyz6k technikai minimum szintjének
tematikaja

Az alébbi ismeretanyag képezi azon™minimalis ismerete-
ket, amelyeket egy gyerek versenyz6tél (12 évnél fiata-
labb) meg kell kovetelni, mielétt mindsitdé versenyen
inditanank. A versenyen valé indithatésag feltétele e-
zen ismeretanyag gyakorlatban, terepen valé hasznalata-
nak képessége!



Térkép:

a. / - E-vonal

(észak-vonal) jelentése,
- szintvonalak,

jelolése

méretarany

- térképi tavolsag atszamitasa lépésszamra
(sajat lépésszam ismerete)

b. /7 a térkép tajolasa
- nap allasahoz

- iranytivel,

tajoloval

- terepen lathaté tereptargyakhoz azonositva

c./ Rajt,

cél,

térképi jelolese.

Térképjelek:

Mindezek jelentése szimbol-lal!

Tajolas:

Sikrajz

utak

nyiladék

vasut

vezeték
kerités (atke-
16hellyel)
telepulés (la-
kott hely)
maganyos épilet
torony
magasles

etetd

hatarj el
jelleghatar
egyéb objektum

ellendrzépontok, kovetendé UGtvonal

Novényzet,

sarga, zold,
Jjelentése

vizrajz
kék, fehér

sziklak
veszélyes sziklafal
k6

k6fejts

Domborzat

kap, domb
szarazarok
horhos
metsz6dés
gbdor
eséstiiske
tereplépcsé
homokgddoér

Szalagozott Utvonalon allaspontjat meg tudja hata-

rozni!

Iranylevétel tajoloval,

100 m iranymenet.

Tavolsagmérés 200 m-ig lépésszamolassal.
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Versenyszabalyzat :

Jelentkezés a versenyre, indulas feltételei: "0" id6
fogalma (Nulla id6). Rajt - cél szerkezete, palya-
felszerelés ismerete. Hova. hogyan kell bélyegezni
(lyukasztani, zsirkrétazni)? Versenyz6karton kitol-
tése, kezelése. Versenyzd kotelessége (eltévedt,
versenyt feladd versenyz6 magatartasa).

Egyéb :
Az erdében egyedil mozgas képességével rendelkezzen.

Palya atrajzolasanak képessége. Erdei "KRESZ"™ isme-
rete. Versenyz6 felszerelése legyen!

Ezek az iranyelvek onmagukért beszélnek. Bar gyerekek
szamara tamasztanak kovetelményeket, tartalmukat te-
kintve minden kezd6 szamara elfogadhatok.

3.2. Elemzés és altalanositas

A fenti ismeretek edzéseken torténé feldolgozasa. A
fenti ismeretekre a verseny egy adott percében gyors
egymasutanban, vagy akar egyszerre is sziksége lehet a
versenyzének. Figyelnie kell a terepet, térkéepet, néz-
nie kell hova l1ép, esetleg lgyelnie kell arra, hogy
mindezek ellenére se fusson lassabban.

A sokféle ismeretet természetesen nem tanithatjuk egy-
szerre. Van olyan részlet, amelyet asztal mellett kell
elmagyarazni. Ugyeljink arra, hogy ezeknek az ismeretek-
nek az elsajatitasa utan azonnal el6keriuljon az alkal-
mazas !

3.3. Rogzités
Sokszori ismétlés, visszakérdezés altal. Néha hazi fela-

datokat is adhatunk. A térképjeleket pl.: "be kell vag-
nit "
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3.4. Gyakorlas

Menjink ki olyan gyakran az erd6be, amennyire csak le-
hetséges! A feladatok megoldasaban mindig az egyszeribb-
t6l a nehezebb felé haladjunk! El8sz6r csak térképolva-
s6 turédkat tartsunk! Ezeken alaposan gyakoroljuk be a
kilonb6z6 tereptargyak felismeresét, jellel valé azono-
sitasat. Jusson el készség-szintre (Jelentését Id. a
fejezet végén) a térkép betdjolasaban! Nagyon sok Utko-
vetést, majd Osszetettebb UGtvonal koévetési (Utkovetés,
Utvonalkdvetés: technikai edzésfajtak, ismertetésikre
szintén késébb keril sor) feladatot végeztessink! Igye-
kezziink ezeket a feladatokat futassal egybeépitve végre-
hajtani! Torekedjunk arra, hogy az alapelemek automati-
zaloédjanak! (Készség szintre kell &ket id6ével fejlesz-
tenil!) (Futbéedzéseket lehetbéleg erdSben, vagy parkban
tartsunk! A gimnasztikardl se feledkezzink ell)

Ilivel fiatalokrdol - kezd6kr6l - van sz6, ne terheljik
O6ket tulsagosan! Az egész képzés jatékos, konnyed le-
gyen, hogy mindenki: edz6 is, versenyz6 is oOrommel,
szivesen vegyen részt benne!

3.5. Ellen6rzés

Minden tanulasi folyamat célja, hogy a tanulé teljesit-
ményképes tudasra tegyen szert. Hogy ez valdéban megtér-
tént-e, csak alland6, folyamatos ellendrzéssel tudjuk
eldonteni. A feladat jellegét tekintve sok ellenbrzési
format képzelhetink el. Pl. széban visszakérdezzik a
térképjeleket, magasabb szinten ugyanez a tereptargy és
térképi jelének Osszeparositasat jelentheti egy hosszu
futas kozben.

Az "ellen6rzés csucsa'" természetesen a verseny, azon
dél el valéban teljesit6képes tudasi-e a sportold. Ver-
senyre eleve csak akkor kerulhet, ha mar az alapismere-
teket szilardan elsajatitotta (minimumkdvetelmények),
kildnben a kudarccal végz6dott els6 verseny/ek/ utan 6-
rokre hatat fordit sportagunknak, vagy (ami nagyon gya-
kori) gyakorlatta teszi a mas versenyz6kkel valo egyutt-
futast (ragadas). Nem szabad azonban csak a versenyekre
hagyatkoznunk ennek megitélésében. A versenyeredmények
egy-egy alkalmat kiragadva lehetnek ismétlések is. Sze-
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rephez jut a szerencse, ami kezd6k esetében sok-sok per-
cet jelenthet. Pl. egyltthaladas, mas (jobb) versenyz6-
vel (a ragadasrél szintén lesz sz6, amikor taktikai kér-
dések keriulnek széba), vagy nehezebb pontot Ggy talal-
nak meg (Ffognak meg), hogy masok vezetik ra 6ket. Hosz-
szu tavon kiegyenlitdédnek ezek a tényez6k, de kildndsen
kezdetben inkabb az edzéseken mutatott tudas alapjan i-
téljik meg versenyzdinket.

Az elsajatitott anyag alkalmazasanak fokozatai:

Ismeret - megértettik mirél van sz6, de még nem tud-
juk. A TEARGYE-b6l a TEA rész.

Jartassag - A megértett anyagot megtanultuk. Alkal-
mazni is tudjuk, de alkalmazaskor gondol-
kodunk azon, hogy hogyan csinaljuk. Tu-
datunk flgyelemmel kiséri tevékenységin-
ket. TEARGYE-b&l RGYE.

Készség - Az ismeretek alkalmazasanak legmagasabb
szint( képessége. Gondolkodas nélkil auto-
matikusan hajtjuk végre a cselekvést. Csak
GYE.

(J6 példa erre sportagunkbol a lépésszamolas? Kés6b-
bi fejezetben részletesen lesz szo errél, ott elem-
zem. )

A TEARGYE fazisai a gyakorlatban nem mindig kulénithe-
ték el élesen. Osszeadddnak, egymasbaépilnek.
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4. A technikai minimum szint
ismeretanyaganak részletezése,
illetve annak tanitdsa

Az ismeretek elemzésébe csak annyira "megyek bele"™, a-
mennyire a kezd6knek sziikséges.

4.1. A térkép

Mar az altalanos iskolaban tanitjak, hogy a térkép a
foldfelszin egy darabjanak aranyosan kicsinyitett, va-
l6saghoz hu masa. Egyezményes jelekkel abrazolja minda-
zokat a lényeges dolgokat, amelyekkel a valésagban ta-
lalkozhatunk. Itt természetesen fontos az 1is, hogy mi
az, ami benninket érdekel, hiszen egészen mas dolgokat
abrazol pl. egy katonadk szamara készitett térkép és egy
erdészeti térkeép.

A tajékozodasi futok olyan térképet hasznalnak, amely
abrazolja az utakat, hazakat, erdfvagasokat stb. (bsz-
szefoglalé néven a sikrajzot), a hegyeket-volgyeket, a
terep egyenetlenségeit (domborzatot), a vizrajzot. Meg-
talalhatjuk azt is, hogy hol van erdd6 (terepfedezet) és
az milyen a benne valdé haladas szempontjabdl (mennyire
slrd).

4.1.1. Térképjelek

A térképjeleket a mellékelt jelkulcs tartalmazza. A
domborzati jelek magyarazata a 4.1.2. pontban talalhato.

A térképjelek egy része néha valtozik. Ezeket a valto-
zasokat mindig dolgozzuk fel!

4.1.2. Domborzat abrazolasa, szintvonalak

Idézet Halasz Miklés: Tereptan c. kdnyvébél.
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.V 3 *

A magyar tajékozodasi futd térképek jelei

ALAPSZINTVONAL
FOSZ INTVONAL
SEGEDSZ INTVONAL
ESESTOSKE
FOLDLETORES
TOLTES
KIS TOLTES
METSZODES
SZARAZ AROK
KUP
KIS KUP
MELYEDES
KIS MELYEDES
GODOR

SZABDALT TERULET

iWu

fuTw”

#

g1

KULONLEGES DOMBORZATI

TEREPTARGY

FELHAGYOTT MESZEGETO

Sziklak és kovek

ATHATOLHATATLAN
SZIKLAFAL

HOMOKKO SZIKLAFAL
/athatolhatatlan/

SZIKLAFAL /jarhaté/
KO GODOR
BARLANG

SZIKLATOMB

NAGY SZIKLATOMB

SZIKLAMEZO

SZIKLACSOPORT

NYTLT HOMOKOS TERULET

CSUPASZ SZIKLAFELSZIN



VIZRAJZ

KIS TO

VIZES GODOR
ATHATOLHATATLAN
VIZFOLYAS
ATHATOLHATO SZELES

VIZFOLYAS 4

VIZFOLYAS

KIS VIZFOLYAS

VIZES AROK

KESKENY MOCSAR,
SZIVARGO VIZ

ATHATOLHATATLAN MOCSAR

MOCSAR /Jarhaté/

VIZENYOS TERULET

NYITOTT VIZTARTALY,
VIZMEDENCE

KUT

FORRAS

KULONLEGES VIZRAJZI
TEREPTARGY

GYALOGHID

HID

ATKELOHELY HID NELKUL



NOVENYZET ""*"""

NYILT teriilet

FELIG NYTLT TERULET
/ligetes/

DURVA NYILT TERULET
/tarvagas, magas fu,
fiatal ultetés/

DURVA NYTLT TERULET,
NEHEZEN FUTHATO

DURVA NYTLT TERULET,
NEHEZEN JARHATO

NOVENYZET:
NEHEZEN FUTHATO

NOVENYZET: NEHEZEN
FUTHATO, ALJINOVENYZET

NOVENYZET:
NEHEZEN JARHATO

NOVENYZET: NEHEZEN
JARHATO, ALJINOVENYZET

NOVENYZET: LEKUZDHETO

T

GYUMOLCSOS

MOVELT TERULET HATARA

JELLEGHATAR

HATAROZATLAN JELLEGHATAR

JELLEGZETES FA

#
KULONLEGES NOVENYZETI
TEREPTARGY

JELLEGZETES KIStILT FA

FUTHATOSAGI  IRANY

NOVENYZET:
JOL FUTHATO ERDO
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SIKRAJZ

AUTOPALYA ROMOS KERITES

MoUT ATKELOHELY

KESKENY MOUT EPULET

TALA3UT TELEPULES

KocsiuT ALLANDOAN TILTOTT TERULO"
oT PARKOLOHELY

OSVENY ROM

jol lathato utelagazas SPORTPALYA

NEM 30L LATHATO

) o LOTER
| UTELAGAZAS

KESKENY NY ILADEK KERESZT, SIR

d_ __1 . XXl )

— NY I LAOEK +tt TEMETO

1 't- «»tt
VASUT . MAGAS TORONY
LEGVEZETEK T MAGASLES
ALAGUT, ALULJARO HATARJEL
KOGAT » HAROMSZOGELESI PONT
ROMOS KOGAT VADETETO

. o KULONLEGES KIS
MAGAS KERITES . .
X MESTERSEGES TEREPTARGY

KERITES



A szintvonal és alapszintvonalkoz

A domborzatabrazolas altalanosan elterjedt médja a ma-
gassagkulonbségek szintvonalas kifejezése.

A terepnek egy kivalasztott alapfeliulettél, az Gu.n. ko-
zéptengerszintté6l mért egyenlé magassagban, tehat azo-
nos szinten levé pontjainak Osszekoétd vonalai a szint-
vonalak.

Ezek a vonalak tulajdonképpen metszésvonalak, amelyeket
az alapsikkal parhuzamos sikok metszenek ki a terepbdl.

A terepidomok szintvonalait mindig felulnézetben, alap-
rajzszerlen latjuk, és azok folytatélagosan visszatér-
nek o6nmagukba (1. abra).

1. éabra
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Az alapfelilettel parhuzamos feluletek egymastél mért
tavolsagat SZINTKOZ-nek, a felileteknek az alapfelile-
tektdl mért tavolsagat pedig szintmagassagnak nevezzik
(2. éabra).

Alapszintvonal

A terep alakviszonyait az alapszintvonalak abrazoljak,
amelyek szintkdznyi tavolsagban haladnak. Hazai térké-
peinken az alapszintvonalak kdzétt a szintvonalkodzok
altalaban az alabbiak:

1:5 000 méretaranyu térképeken 1 u

1:10 000 ot ST 2 m

1:25 000 - M - 5nr

1:50 000 -7 - _ oot 0 m

1:100 000 - 5 _ 20 W
F6szintvonal

A domborzati formak konnyebb felismeréséhez minden 6t6-
dik szintvonalat vastagabb vonallal rajzoljak.

Segédszintvonalak

A pontosabb részletabrazolas felez6-, negyedel6- és e-
setleg érték nélkili segédszintvonalakkal torténik.

16



Domborzati részletidomok és abrazolasuk

A domborzatrajz térhatasu latasahoz, gyors felismerésé-
hez a terepidomok abrazolasanak ismerete szilkséges. A
domborzati részletidomokat két f6bb csoportba sorolhat-
Juk:

a/ Vizvalaszt6 terepidomok b/ Vizgyljté terepidomok
hegyhatak, kupok tekn6, metsz6dés
domb, halom, nyereg arok,vizmosas,horhos
pihend, lejtékup gddor ,tébor,zsomboly

hegyorr, terepfok,
tereplépcsd, omlasok

Vizvalaszté terepidomok

A terep kiemelked6, dombor( idomai. Alakjukat tekintve
lehetnek kup alakuak (pl.: a cslUcsok), vagy hosszabban
elnyulok (pl. a hegyvonulatok).

Hegyhatak

A hegyek alakjat, vonulatuk iranyat a F6ld bels6é eréi

alakitjak ki. A magaslatok alakja szerint megkildnboz-
tetjuk a széles, laposabb hegytet6ket, és a keskenyebb,
domboru, vagy éles gerinceket. A hegyhatak oldalai al-
talaban meredekebbek mint végeik, melyek rendszerint

hosszabban elnyllnak. A csapadék a lejtés iranyaban, az
oldalakon és a lejt6s gerincéleken folyik le (3. abra).

17



Kapok

A hegységek kiemelked§ részei, olyan tet6k, csucsok,”™

melyek minden iranyba lejtenek. Kdnnyen azonosithatok,
mert a szintvonalak jol lathatéan zarodnak (4* abra).
A kupok lehetnek kor, vagy ellipszis alaklak.

Dombok és halmok
A terep kevésbé kiemelkedd dombori kis-idomai. A domb

alakba lehet kupszerti, egyediulallé, vagy lehet hosszan
elnyulo (6. abra).

Kisebb idom - 1-2 m atméréji - halmok pl.: régi hatar-
dombok csak méreten felul abrazolhatok (6. abra).

. abra 5. abra
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Pihené

A hegygerincek lejtds véceinek”™és a hegyoldalaknak ko&-
zel vizszintes ellaposodo képz&dménye (7. abra).

Lejtbkup

A lejtés hegyhaton, "lefutdé gerincen” levé kis kup, a-
melyik a lejtés hegyhattal nyerget képez (8. abra).

Hegyorr

A pihen6h6éz hasonlé, lejtlés, kiugrdé orrszeri terepidom
a lejt6és gerincen vagy hegyoldalban. Teteje kozel viz-
szintes (9. é&bra).

Terepfok

A hegyoldalakban keletkezett keskeny, parkanyszer( viz-
szintes terepidom (10. &bra).
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Nyereg

A hegytet6k, hegyvonulatok két vagy tobb kiapja kozétt
keletkezett terepidom, ahol a terep a kupok iranyaba e-
melkedik és a hegyoldalak_iranyaba lejt (11. abra). A

nyerget alkotdé kupok alakjatol fuggben képzdédhet harant-
nyereg és hossznyereg.

Tereplépcsé

A hegyek oldaldban levé ferde iranyld lépcsészer( leto-
rés (12. abra).

Omlasok, sziklas meredély

A hegyoldalak meredekfalu letorése, tobb méter macas,
kozel fiugg6leges homoki k6- vagy sziklafala (13. abra).

13« abra
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Vizgy(ijt6é terepidomok
A hegyoldalak, volgyek oldalaban, aljaban levé bemélye-
dések,

A kilonféle vizgyljték alakjuk szerint lehetnek goédor
vagy arokszeri terepformak. Lehetnek széles, homoru
teknbk, vagy keskenyebb metsz6dések (14. abra), vagy
meredekfall szakadékszer( vizmosasok, horhosok.

A domboru, lapos hegyhat forditott idoma a volgyek, a
hegyoldalak behajlasa, tekn6szer( bemélyedése (15. abra)

15. abra 16. abra
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Arok

A terepnek olyan bemélyedései az arkok, amelyeknek

hossziranyu kiterjedése lényegesen nagyobb a szélessé-
él, és mélysége nem haladja meg az 1-2 métert

?, abra).

17« abra

Metsz6dés

A keskeny gerincek ellentéte, két, egymassal V alakban
Osszeér6 hegyoldal, éles, metszésszer(l mély vonallal
(16. abra).

Vizmosas

A teknb6k és metszdédések aljaban a lefolyd csapadék az
id6ék soran mélyebb, meredekfalu arkot mos (18. abra).
Az athatolhaté keskeny vizmosasokat két partjukon a
"letorés" barna fésljelével jeloljuk.

Horhos

A lazabb szerkezet(i talajban, a meredekebb lejtékoén le-
rohané csapadék mély és széles arkokat mos, melyeknek
omladékos, meredek a partjuk. Mélységik meghaladhatja a
10 métert is (19. abra).

Ha a horhos, vizmosas nem hatolhaté at, a letorés fés(li-
je a tajékozoédasi futd térképeken fekete szind.
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Metsz6dés, vizmosas Horhos

A terep kisebb felszini bemélyedései a godrok, amelyek-
nek szélessége - hosszlUséga vagyis az egymasra meréleges
két vizszintes iranyu kiterjedése kdzel azonos, és alta-
laban nem nagyobbak 2-10 m-nél.

Vannak kozottiuk, amelyek a talaj természetes horpadasai,
a tobbiek mesterséges eredetlek, pl.: bombatdlcsér, a-
gyaggodor, kavicskitermelés godrei stb.

A nagyobb kiterjedésl, U.n. "banyagddroket™ alapterile-
tiknek megfelelben, szegélyik letdrésével abrazoljak a
térképek (20. abra;.
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A Kkisebb 1-2 m atmér6ji godroket csak a tajékozoédasi fu-
tok térképei abrazoljak. A kis godor egy sajatos eléfor-
dulasa a 'dagonya', a vaddisznék altal dagasztott, sa-
ros, vizes mélyedés (pocsolya). A benne Osszegylilt ta-
lajviz alapjan kék szinnel jelolt godor (21. abra). A
godor térképi helye a V jel sulypontjaban.

KIS GOOCR DAGONYA

21. abra

V (Borma szinnel) Jele; V' (Kék szmneO
Tobor

Bombatdlcsérhez hasonldé formaju bemélyedés, mely rend-

szerint valamilyen foldalatti Ulreg beomlasa kdvetkezté-
ben keletkezik a felszinen (22. abra).

\Y/ (Borna) V (Fekete)

Zsomboly

Tolcsoéralaku kirtsé, fiuggbleges barlang, amely rendsze-

rint Osszekot egy felszini bemélyedést egy foldalatti
Ureggel (23. abra).
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A domborzati idomok Osszeflggése

A természet alkotd és rombold erdéi a talaj felszinét a
legkilonb6z6bb formakra alakitottak. A domborzati ido-
mok Osszefiiggl abrazolasat az u.n. "idomvaz" alapjéan
készitik.

Az idomvaz egy olyan vonalas rajz, amelyen tdrt egyenes-
vagy gorbe vonalakkal feltintetik az adott teritlet viz-
valaszto, ill. vizgyljté vonalait, vagyis a viszonyla-
gosan legmagasabb, ill. legmélyebb pontokat 6sszekotd
vonalakat, az G.n. "idomvonalakat'. Erre az idomvonalak
alkotta idomvazra, mint csontvazra keril ra a tényleges
domborzat, a terepidomok részletformait is visszaaddé ab-
rédzolasmoddal .

A domborzati formdk abrazolasanak van néhany altalanos
szabalya:

a. / a vizvalaszt6é vonalak (hegyhatak, gerincek) minden
iranyvaltozasnal elagaznak,

b. / a gerincvonal iranyvaltozasanal az eldgazé hattal
ellentétes hegyoldalban horpadas keletkezik,

c. / a kuldonbdz6 nagysagu hegyhatak elagazasanal a na-
gyobbik igyekszik megtartani eredeti iranyat,

d. /7 a két volgyvonal egyesitlésénél az uj volgyvonal a
két eredeti vonal ered6jében folytatodik,

e. / a kanyarg6 patakmedreknél a kanyar kils6 - homoru
-~oldalan a lejt6 meredekebb, mint a belsé - dombo-
ra oldalan.
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A "fenn" és "lenn" megallapitasa

A domborzat idomainak helyes meghatarozasahoz elsédle-
ges az egyes tereppontok magasabb, ill. mélyebb részei-
nek felismerése, tehat annak megallapitasa, hogy mi van
"fenn" és mi van "lenn".

KépzelBer6nket az alabbi tampontok segitik (24. abra):

a. / A vizfolyas mindig lejtd iranyu.

b. /7 A vizgy(ijték, a volgyek és metszd6dések jelzik a
lejté iranyat, - mindig feléjuk lejt a terep.

c. / Az "eséstiske", vagyis a szintvonalhoz a vizvalasz-
té - vagy vizgy(jté vonalon illesztett rovid, egye-
nes vonalcsonk mindig a lejt§ iranyaba mutat.

d. / A tereplépcs6k fogazata lejtéiranyu.

e. / A szintvonalak magassagi szamainak talpa a lejtdé i-
ranyaba mutat.

f. / A magassagi szamadatok alapjan megallapithaték a
magassagi, illetve mélyebb részek. A terep mindig
a kisebb szamjegyl tereppont felé lejt. A tajéko-
zédasi futd térképeken nincsenek magassagi szama-
datok és a szintvonalak magassagi szamadatai is hi-

anyoznak.

g- / A nyergek mindig jelzik az emelked6k és lejték ira-
nyat.

h. /7 A """ jel mindig bemélyedést jelez.

i. / A tavak, a vizenyls talaj altalaban mélyedésekben
talalhatok.

4.1.3. A térkép méretaranya

A térkép méretaranya megmutatja, hogy a térképen adott
hosszegységnek a terepen mekkora tavolsag felel meg u-
gyanabban a mértékegységben.

PI.: 1:15 000 azt jelenti, hogy a térképen 1 mm a valo6-
sagban 15 000 mm, azaz 15 m-nek felel meg.

Az aranymérték pedig a térkép méretaranyaban megadott
hosszegység (25. abra).
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Pl.: 1:15 000 esetén:

20 W O a0 40 (51)) 800n
[ TR < TR T | H 1o 1 1 1 1 —1

E két jellemz6 segitségével tavolsagokat tudunk megha-
tarozni.

Pl.: ha 1 mm — “m 15 m, akkor 8 mm — » 120 m (8x15 m).

Ehhez a kérdéshez kapcsolédik a térképi tavolsag atsza-
mitasa sajat lépésszamra. A versenyz6nek tudnia kell,
hogy 100 m hosszU tavolsagon hany duplat (bal-jobb) Iép.
(Erre kilon edzést kell szanni: emelked6n, lejtén és
természetesen sik Uton, minden tipuson tobbszor futva
megszamolhatjuk, hogy 100 méter megtételéhez hany dupla
lépés szikséges. Kés6bb erddre is érdemes a mérést vég-
rehajtani. 1d6nként érdemes UGjranézni, mert a lépésszam
valtozik). A térképr6l mm-ben leolvasott tavolsagot at-
szamithatjuk méterre is és aranypar segitségével megha-
tarozzuk, hogy ennek a tavolsagnak a megtételéhez hany
dupla 1épés kell!

PI.: 1:15 000 méretaranyu térképen lemért 8 mm tavolsa-
got a terepen hany dupla lIépéssel teszink meg?

8 mm — »-120 m 100 m-nek — 40 dupla Iépés
120 m-nek —» ? dupla l1épés (X)
X - 40 = 120 : 100
X = 48

Ezt a szamolast érdemes Osszevontan is készségszintre
emelni.

PI. tudja a versenyz6, hogy a fenti méretaranyu térképen
1 cm—» 60 dupla lépés

A térképrél megallapitandd tavolsagot “nem érdemes min-
dig mm pontossaggal mérni, sokszor elég megbecsilni.

(A tajoldon van mm beosztas, néhany tajoléon adott méret-
aranyl beosztas is). Ezt is gyakoroltassuk.

28



4.1.4. E-i irany

A térképen az északi iranyt is megadjak. (26. éabra)

26. abra

A térkép betajolasa és az iranylevétel megkdnnyitésére
a térképre tobb észak-dél iranyd vonalat nyomtatnak,
altaladban ezek végén nyil jelzi az északi iranyt. Két
szomszédos E-D vonal tavolsaga a valésagban 500 m.
4.1.5. Térkép betajoléasa
a/ az E-i iranyhoz (27. é&bra), tajoléval
Térképinket ugy forditjuk el, hogy a tajoldé magnes-
tlje altal mutatott északi irany megegyezzen a tér-
képen megadott északi irannyal. Ekkor a térképi el-

rendezés megfelel a tereptargyak valdsagos viszony-
lagos elhelyezkedésének.

Tajolé magnestlije altal

mutatott észak

27. Aabra
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b./ terepen lathatd tereptargyakhoz azonositva;

Idézet Halasz Miklés: Tereptan c. kdnyvébdl:

"A térképen abrazolt tereptargyak azonositasaval torté-
né tajolas esetén legegyszer(ibb valamilyen egyenes te-
repvonal, tereptargy - Ut, erdészél, nyiladék, fasor,
vezeték stb. - azonositasaval tajolni térképinket (28.
abra).

A térképet ugy kell tartani, hogy az egyenes terepvona-
lak, illetve vonalas tereptargyak iranya megegyezzen a
térképen és a valosagban. Ekkor a térkép és a terep E-D
iranya egybeesik, és ezzel a térkép tajolva van.

28. &bra
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Ha nincs a kozelben vonalas terepelem, akkor két pont
Osszekotbédvonalanak iranyat is felhasznalhatjuk egyenes
vonalként (29. abra).

29. abra

A térképnek a tereppel torténd osszehasonlitasanal tart-
suk szem el6tt a térkép méretaranyat, valamint azt,
hogy a terep felszine allanddan valtozik ((j létesitmé-

nyek, erdéirtas stb.)."
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SZAKMAI KITADVANYOK

A tajékozodasi futas kiskodnyvtara és egyéb, a
sportagat ismertetd anyagok:

Halasz Miklos: Palyakitlizés

Gombkotd Péter: Tajékozédasi edzésgyakorlatok

Halasz Miklés: Tereptan

Sz6nyi Laszl6: Terepeink, térképeink, térképhelyes-

bités

Gombkotd Péter: A tajékozoédasi versenyzés technikaja
és taktikajaselfogyott/

Tajékozodasi futdk szabalykodnyve/elfogyott/

dr. Vizkelety LaszIl46: A tajékozoédasi futas
alapismeretei

Halasz Miklés: Tereptani feladatok

A tajékozodasi futast ismertetd leporello
Propaganda plakatok

A fenti kiadvanyok megrendelheték:
Budapesti Tajékozddasi Futd Szodvetség
Budapest, V. Véaci u 62,

c./ Nap allasahoz

Idézet Halasz Miklés Tereptan c. kodnyvébdl:

"A Nap reggel 6 o6rakor Keleten kel, és 18 orakor Nyuga-
ton nyugszik le. 12 o6rakor télink Délre helyezkedik el.
Nyaron EK-en kel 4 o6ra korul, és ENY-n nyugszik 20 d6ra
koril. Télen kés6bb kel DK-en, majd koran, 16 o6ra koériul
nyugszik le DNY-on."

Az égtajak megallapitasahoz legegyszer(bb ilyenkor egy
magas, egyenes targy arnyékat felhasznalni.

Pl.: egy hosszU egyenes bot arnyéka déli 12 orakor
Eszakra mutat (30. &bra).""
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30. abra

A térkép ezen utoébbi betdjolas! médjanak nem latom ki-
16n6sebb gyakorlati jelent8ségét. Meglehetbsen pontat-
lan, csak becslésre alkalmas.

4.1.6. Ra.it® cél, ellendrzépontok, kovetendd Gtvonal
térképi jelodlese

A bevezetésben mar Irtam, de a teljesség kedvéért ideki-
vankozik:

Indulas helye - térképrajt - térképi jele: A
Ellen6rz6pont térképi jele:

Az ellen6rz6pontok mellett sorszamozassal
van feltintetve az érintési sorrend és a
kéroket ebben a sorrendben 6ssze kell kot-
ni a rajttél a célig egyenes vonalakkal.

A végcél - cél - térképi jele:

A kotelez6en kovetendd Gtvonalakat (pl. az utolsé, ugy-
nevezett befutdé pont és cél kozott gyakran igy kell
teljesiteni a tavot) kiszalagozzak. Ha ez a versenypa-
lyan torténik, akkor az utvonalnak megfeleld részt a
térképre is berajzoljak piros szaggatott vonallal. (Ezt

a versenyz6nek elhagyni nem szabad, kizarast vonhat ma-
ga utan.)
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A térkép c. rész, és hasonloképpen a tobbi feladat meg-
tanitasdhoz felhasznalhat6é gyakorlatok a fejezet végén
talalhatok.

4.2. A tajold

A tajolé egy forgathatdé szelencébe foglalt iranytl, a-
mely iranyok meghatarozasara is alkalmas (3le abraj. A
tajfutasban tobbnyire laptajoldét hasznalnak. Az (jabban
elterjedd Norcompass-t (ujjtajold) kezd6 versenyzdnek

ne adjuk. Pontosan meg kell tanulni a tajolas alapeleme-
it!

A tajold részei:

Mire hasznalhatjuk a tajolot?

a. / A térkép betijolasara (Id.: el6z6 pont).
b. /7 Iranylevételre.
Az iranylevétel torténhet a térképrél, vagy a tereprol.

A versenyz8i gyakorlatban az els6 szokott el&fordulni
(32. abra).
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Az iranylevétel tulajdonképpen nem mas, mint szégmaso-

las. A térképen kialakult szoget kell a téajoldn is eld-
allitani. A térképen a szOg szarait a térkép E-i iranya
és az altalam valasztott haladéasi irany adja. (32.a abra)

1. mozzanat:

Tegylk a tajolét a térképre, a kiindulasi és a megcél-

zott pont Osszekotd vonalara ugy, hogy a tajold iranyé-
le a mérend6 irannyal megegyezzék. A térképet az irany-
mérés alatt nem kell tajolni, tehat a tajold magnesti-

Jjének allasa kozombds (32.b abra).

2. mozzanat:

A térképre «szoritott tajold szelencéjét addig kell for-
gatni, amig annak északl Iranya meg nem,egyezik a tér-
kép északi iranyaval. Tehat a szelence E-D jelolését
parhuzamossa kell tenni a térkép E-D haldzati vagy é-
szakvonalaival (32. c abra).

32.c éabra



3. mozzanat:

Miutan a térképen a megallapitandd iranyszoget megmér-
tik, azt a terepen kell azonositani.
Keziinkben a tajoloval - melynek iranyvonala el6re mu-
tat - addig forogjunk sajat (fugg6leges) tengelylnk ko-
rul, amig a magnestd ESZAKI vége be nem all a szelence
E (észak) jelzése ala. (Vigyazzunk, hogy a forgathato
szelencét beallitott helyzetébdl kozben el ne mozdit-
suk) (32.d. abra).

/&\ Ebben az iranyban kell haladnom

32.d abra

A tajolo iranyvonalat képzeletben meghosszabbitva a te-
repen az iraayél mutatja a térképen mért iranyt.

Mind a térkép betajolasanal, mind pedig az iranylevétel-
nél dgyeljunk arra, hogyatérképet, illetve a tajolot
vizszintesen tartsuk.

Az iranylevételt érdemes asztal mellett ulve, majd fi-
zikai edzés kodzben is gyakorolni, hogy ne vegyen sok i-
dét igénybe.

Az iranylevétel egyik alkalmazasa a gyakorlatban az i-
ranymenet!

Hogyan hajtsuk végre az iranymenetet?

A kezd6k még nem tesznek meg hosszabb iranymeneteket,
ezért eleinte elegend6, ha kb. 100 m pontos - finom -
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iranymenetet végre tudnak hajtani. Erre altalaban pont-
fogaskor van szikség: az utolso fix ponttol (térképen
jelolt - valosaggal azonositott - helyr6l) megyink az
ellen6rzépontra. A kivant iranyt levettik a tajolorol:
az iranyéi kijeloli, hogy merre kell mennink. A kije-
161t iranyba el6renézve kivalasztunk magunknak egy fat,
vagy jol lathaté mas tereptargyat, amely télink a ki-
vant iranyba esik. Elfutunk addig, majd ezt az eljarast
ismételjik, amig az adott tavolsagot meg nem tettik. Ha
pontosan hajtottuk végre az iranymenetet és mértik a
tavolsagot, akkor meg kell talalnunk az ellendrz6pontot.
A valésagban azonban gyakoribb az az eset, hogy nem "e-
sink bele a pontba"™, ezért versenyz@inket meg kell ta-
nitanunk arra is, hogy milyen médszerrel keressék meg a
pontot, ha sikertelen volt iranymenetik.

A pontossagot befolyasoljak a terepviszonyok: domborzat,
fedettség. Kildndsen bozotban nehéz az iranytartas. Er-
demes kovetkezetesen mindig balra, vagy jobbra kerulni,
mert akkor pl. alland6é balra vald kerulés esetén tudom
azt, hogy az ellen6rz6pont télem jobbra lesz. Meredek
oldalban haladaskor valészinlileg a pont ala kerulink.

A™versenyz6k tobbsége hajlamos arra, hogy normal korul-

mények kozott mindig ugyanarra térjen el az adott irany-

t6l (ugyanarra huzzon!). Erre vonatkozé feladatok ké-
Gbb!

Még egy gyakorlati tanacs!

Szoktassuk versenyzdinket arra, hogy a térképet allan-
déan betajolva tartsak, és Ugy fussanak! Hivelykujjuk
pedig mindig legyen a térképen, az utolsd térképen a-
zonositott biztos pont helyén. (ROviden ezt a modszert
hiovelykujjazasnak nevezik!)

4.3. A tajékozodas tanitasa

A térkép ismerete, a tajoldé kezelni tudasa még nem je-
lenti azt, hogy valaki tud - akar csak alapszinten is -
tajékozodni. A versenyen valé tajékozodas tobb 1épésbdl
allo oOsszetett folyamat. Eljutni egyik ellenérzépontrol
a masikra nem mas, mint atmenni egy ismert helyrél (tér-
képrajt - ellen6rzépont, ellendrzépont - ellendrzépont,
ellen6rz6pont - cél) egy még nem ismert helyre. EIs{
lépés az utvonalvalasztas: annak elddntése a térkép a-
lapjan, hogy merre akar a versenyz6 a két pont kozott
haladni. Az Gtvonal részekre bomlik, olyan részekre, a-
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melyeknek végén egy-egy jol azonosithatd tereptargy
(fix pont) van. Egy-egy ilyen rész végrehajtasa kezd6"k
esetében valamilyen vonalas tereptargyon (Uton, nyila-
dékon, gerincen stb.) valdé haladast jelent. Ha elért a
kivalasztott ponthoz,azonositja a helyzetét. Pontos,
hogy biztos legyen abban, hogy csakugyan oda érkezett,
ahova eljutni szandékaban allt.

Ha a versenyzd futas kozben is allandéan betajolt tér-
képpel, hiuvelykujjmédszerrel halad, ez az azonositas ma-
sodperceket (kés6bb annyit sem) vesz csak igénybe. Ha-
sonloképpen rovid id6 alatt el tudja donteni, hogy a ki-
valasztott kovetkezd részelem végrehajtasahoz merre kell
folytatnia a futast. Az utolsdé részszakasz egydttal az
ellen6rzépont megtalalasat jelenti. Ezért ennek megté-
tele fokozott figyelmet, a konkrét tajékozodasi feladat
jellegétdl figgben esetleg lassabb haladast is igényel.
A két pont kozotti szakasz - atmenet - hibatlan megté-
tele végén ott a megérdemelt jutalom, az ellen6rzépont.
A pont megtalaléasa mindig mindenkinek 6romet jelent.
Kezd6 versenyz6k feladata az, hogy biztosan végre tud-
jJjanak hajtani egy ilyen egyszerid - vonalas objektumok-
bol allé - dtvonalkodvetést.

Az alabbiak megmutatjak, hogy az utvonalkdvetés fokoza-
tos nehezitésével hogyan juthatunk el nehezebb tajéko-

zo6dasi fTeladatok végrehajtasaig. A nehezités tulajdon-

képpen két dolog nehezitését jelenti a versenyen: meg-

nehezitjik az atmenetet, illetve finomitjuk a pontelhe-
lyezést .

Nézzuk végig, hogy melyek azok a lIépések, amelyekben
mindkét tertleten eljuthatunk az egyszer(t6l az Ossze-
tettig.

Részlet a régebben megjelent palyakitlzési elvekbdl.

a./ A technikai feladatok egyenként:

- "Utkévetés (1) a terepen és a térképen egyarant végig
kijelolt dtvonalon. A palyan legyenek ellenérzépontok
is, melyek jellegzetes, markans sikrajzi objektumon
vannak. Ezeket a terepen és a térképen is egyarant
meg kell jeldlni! Az dtvonal kizardlag utakon halad-
jon! Az a cél, hogy a versenyzd folyamatosan azono-
sitsa helyzetét a térképen. (Edzés jellegl, illetve
az az U.n. gyerekversenyek egyik formaja.)

- Utkdvetés (2) a terepen és a térképen egyarant végig
bejeldlt Gtvonalon. A terepen azonban helyezzink el
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pontokat, melyeket a versenyz6knek kell a térképeikre
berajzolni. Az Gtvonal itt is kizardlag utakon halad-
jon. A pontok a terepen és a térképen egyarant jelolt
markans sikrajzi objektumon legyenek. (Ez is edzés
jellegl, vagy versenyen jon szamitasba.)

A gyermekversenyek egy masik - nalunk honos formaja -
hogy az adott palyan tobb pontot helyeznek el a tere-
pen, mint amennyit a térképre bejeldlnek. ™"lgazolni"

természetesen azokon a pontokon kell csak, amelyek a

térképen is bejeldltek, a hamis pontokon nem.

Utkovetés (3) a terepen és a térképen is csak pontok-
kal jelodlve. A versenyz6 elvileg a két pont kodzoétt
arra megy, amerre akar, de gyakorlatilag nincs Utvo-
nalvalasztasi lehet6sége. A palyat végig uton lehet
teljesiteni, minden Gtelagazasban, ahol utat kell
valtoztatni, pont van.

Osszetett Utkovetés. Az elébbi szerint kijelolt és
vezetett palya, de nem minden Gtvaltoztatasnal van
pont, hanem onalléan kell ezt a feladatot végrehajta-
ni. A palyan pont csak az Gton képzelhetd el.

Utvalasztas. A pontok kézétt tobb logikus Gtvonal
van. Mindegyik Uton teljesithetd egészen a pontig.

Utvonalkévetés. A pontok kdzdétt mar nemcsak az utakon,
hanem mas sikrajzi vezetévonalon is kell haladni. Ki-
16nb6z6 nehézségl lehet aszerint, hogy milyen gyakran
kell a vezet6vonalakat valtoztatni. Itt is Ugyeljink
a fokozatossagra.

Utvonalvalasztase A pontok kézott toébb logikus Utvo-
nal adédik. Ezeket mar nem lehet egyetlen Gton telje-
siteni, hanem Osszetettebbek, jellegzetes sikrajzi
vezetdvonalak mentén haladnak. A versenyzének valasz-
tania és teljesitenie kell.

Iranymenetek. Fix kezd6ponttdl az irany tajoloval
torténd ellendrzésével, lépést szamlalva éri el a
versenyz® a pontot, vagy mas objektumot. Attél figgd-
en lesz nehezebb, hogy milyen hosszi, és milyen pon-
tosan kell végrehajtani! Pontszerld objektumra kell-e
menni, vagy pl. egy - az iranyra mer6leges - nyiladék-
ra.

Domborzati Utvonalak kdovetése. A pontok kozotti Gtvo-
nalban nemcsak sikrajzi, hanem domborzati vezetévona-
lakat is kovetni kell. lde tartozik a hosszabb tavon
azonos magassagban valdé haladas is, az G.n. szintben
menés.
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Domborzati Utvonalak valasztasa. A pontok kozott b,
az el6bbiekben leirt Gtvonal adédik, ezek kozul az
optimalisat kell kivalasztania és teljesitenie a ver-
senyz6nek,

Osszetett Gtvonalak kovetése. A pontok koézotti Gtvonal
magaban foglal sikrajzi és domborzati vezet6vonalakat,
ezeket sirln kell valtoztatni. Az Gtvonalon beldl le-
hetnek iranymenetek, és lehetnek olyan szakaszok, a-
hol pontszeril objektumokra tamaszkodva kell haladni.

Osszetett Utvonalak valasztasa. Az el6z6ekben leirt
utvonalak kozul kell az optimalisat kivalasztania a
versenyzének.

Folyamatos tajékozoédas. Pontszer( objektumok és s(riln
valtozo sikrajzi es domborzati vezetbévonalak segitsé-
gével teljesithetd Utvonalak, amelyek folyamatosan
allitjak valasztas elé a versenyz6ket. Az ilyen Gtvo-
nalak fokozott koncentraciét igényelnek, csak a leg-
magasabb szinvonalat elért versenyz6k oldhatjak meg
ezeket a feladatokat sikeresen!"

Az ellen6rzépont elhelyezésével kapcsolatos nehezitési
fokozatok:

Pont az Uton, Utelagazasban. Az Gt mellett levd, jol
lathaté és azonosithatdé sikrajzi objektumon, messzi-
ré6l jol lathaté médon elhelyezve.

Pont egyéb sikrajzi vezet6vonalak mentén az el8bbiek-
nek megfelelden elhelyezve. Jellegzetes domborzati i-
domon is lehet, de szigoruan a sikrajzi vezet&vonalon.

Pont domborzati vezetévonalon, finomabb, jellegzetes
sikrajzi objektumon, vagy markans domborzati objektu-
mon. A pont lathatésaga altalanos.

- A pont tamadéponttél meghatarozott tavolsagra, mar-
kans felfogovonal el6tt, kisebb sikrajzi, vagy dombor-
zati objektumon.

A pont tavol van minden nagyobb tamadéponttol, vala-
mint a felfogdévonalaktol.

Tamadopont : az utolsé fix pont, amelyr6l az ellendr-
z6pontot kozvetlenul elérjik.

Felfogovonal: Iranymenet végrehajtasa kozben Gtvona-
lunkat keresztezd vonalas tereptargy, amelyet elérve
az addig megtett tavolsagot azonositani tudjuk, mig
az iranytol valo eltérésunket csak akkor, ha a felfo-
govonal mentén vannak azonositasra alkalmas tereptar-
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gyak (a felfogoévonalon lévé kanyar, torés, kereszte-
z6dés, pontszer( objektumok), A felfogovonal adott e-
setben lehet a pont mogott is. Felismerhetbésécgi sor-
rendben a kovetkez6k lehetnek: kerités, rét, irtas,
erd6szél, aszfaltit, doézerut, horhos, szekérut, met-
sz6dés, gerinc, jelleghatar, oOsvény, felhagyott (t.

A pont megfeleléen azonosithat6é és finom tamadépont-
rol biztosan foghatdéan van elhelyezve. A pontot apro
sikrajzi, vagy domborzati objektumra kell elhelyezni
ugy, hogy a versenyz6k el8szor a tereptargyat vegyék
észre, €s csak azutan a bgjat."

b ./ Hibak és javitasuk

Versenyz@inket arra is meg kell tanitanunk, hogy mit te-
gyenek akkor, ha nem sikerilt megtalalni, - megfogni -

a pontot. Gyakran latni a pont kérnyékén céltalanul és
Ossze-vissza tévelyg6, rohangald (sokszor mar nem kezd6)
versenyzb6ket.

A sikertelenség oka kétféle lehet: A versenyzd hibazott,
vagy a palya nehézsége meghaladja a versenyz6k tudasat.

Elkeseritéen sok azoknak a versenyeknek a szama, ahol
egy-egy pont, &tmenet, vagy maga a verseny tul magas
kovetelményeket tamaszt. Ez pedig tobbeknek egy életre
elveheti kedvét sportagunktol. Ennek a kérdésnek tize-
tesebb vizsgalata nem feladata kodnyvinknek, de az edz6k-
nek a valosagos helyzetre kell felkésziteni a verseny-
z6ket. Azt kell mondanom, hogy nem art, ha sportoldink
mar az elején kicsit tobbet tudnak a minimum szint kdve-
telménynél. (Szalagozott Gtvonalon allaspontjat meg
tudja hatarozni stb.).

Melyek a pontfogaskor eléforduld hibak?

- Ha irziymenettel koézelitem meg a pontot, akkor vagy
az irany, vagy a tavolsagmérés, vagy mindkettd lehet
rossz. Ha rossz iranyba futottam, akkor - ha tudom,
hogy "merre szoktam hdzni"™ - jobbra, vagy balra kez-
dem el keresni a pontot. A tavolsaggal kapcsolatban
is varrnak hasonlé tapasztalatok: van aki az esetek
tobbségében elébb kezdi el keresni a pontotj ismét ma-
sok kovetkezetesen tulfutnak. Ha a sportold ismeri ma-
gat, és tudja,”hogy melyik tipusba tartozik, varhato-
an képes hibajanak korrigalasara. Hasonloképpen lehet
Javitani szintezésnél.
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Ha a javitasi kisérlet nem jart sikerrel, nem érdemes
tovabb boéklaszni az erd6ben, hanem vissza kell menni
az utolsé biztosan azonositott pontra. Szintén ezt
kell tenni, ha bozétban nem volt sikeres a pontfogas.

A pontra valo masodszori ramenetelt sokkal lassabban,
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figyelmesebben érdemes végezni! Nem érdemes sokszor
ugyanarrol a tamadoépontrdl kisérletezni, masik tama-
dopontot kell valasztani!

El6fordulhat, hogy az utolsé fix ponttél rossz Gtvona-
lon megy el valaki. A sors iréniajabol adédoéan sok-
szor olyan helyre jut, amelynek kérnyezete hasonlé a
megfogandd pont kdrnyezetéhez. Gyakran lehet hallani
ilyen megjegyzéseket: "Megvolt a gerinc a gerincen a
kis tisztas, mégsem volt ott a jellegfal” stb. Az i-
lyen hibadkat a legnehezebb felfedezni és kijavitani.
Nincs két egyforma pont! Valami mas kell legyen és az
eltérés ki kell dertljon, ha a versenyz6 betajolja a
térképét, és mindent Osszevet a valésaggal, amit a
térkép abrazol. A baj az, hogy a versenyzd a tapasz-
talt eltérést a térképjavitok szamlajara szokta irni,
és csak hosszu percek milva jut eszébe, hogy talan
nem ott van, ahol gondolja. Neveljik arra versenyz6-
inket, hogy higgyenek a térképnek! - és ha valami nem
egyezik, magukban keressék a hibat! (Ezt annak elle-
nére mondom, hogy térképeink egy része - szerencsére
egyre kevesebb - enyhén szélva nem kifogastalan!) Ki-
I6n6sen, ha iranybeli eltérést tapasztalnak, lehetnek
biztosak abban, hogy rossz helyre kerultek.

Mit kell tenni, ha rajott, hogy mashova futott, mint
ahova gondolta? Meg kell proébalnia azonositani hely-
zetét! Ha kozvetleniul a pontra valé rafutéaskor tor-
tént, elég konnyli, mert kezd6k esetében viszonylag
rovid Oton vissza lehet futni a tamadépontra. (Ha u-
gyan nem tévelygett annyit a kornyéken, hogy teljesen
eltévedt. Ilyenkor adott iranyban addig kell menni,
amig olyan vezet6vonalra nem ér, amit mar biztosan
tud azonositani!) Ha mar nem tudja, hogy merre jott,
akkor meg kell keresnie a térkép és tereptargyak 0sz-
szevetésével, hocgy hol lehet, és onnan visszamenni a
tamadoépontra és Ujra probalkozni.

A pont megtalalasat segiti, ha tudjuk, hogy milyen az
illet6 tereptargy, hogyan néz ki. Ezért van szikség
arra, hogy a versenyzd6 lasson, pl. rékavarat, mieldtt
elindul versenyen, tudja milyen lehet egy felhagyott
Ut stb. Egy godrot lassabb rafutassal keres az ember,
mint pl. egy jellegfat. Tapasztalatlan versenyz6k, ha
nem szamolnak lépést, hajlamosak korabban keresni a



pontot, vagy elfutnak a pont mellett, és sokkal ké-
s6bb kezdik keresni, ilyen esetekben is kerilhetnek a
pont kdrnyezetéhez hasonld terepszakaszra.

Sokkal nehezebb a dolga annak, aki '"atmenetben kever':
aki elfut masfelé, mint amerre a térkép alapjan futni
szeretne. llyenkor hasonlé médszert kell alkalmazni,
mint az el6z6ekben: a térkép-terep Osszevetésével meg
kell allapitani, hogy hol lehet a versenyz6, majd
vagy médositja Gtvonalat a pontra (ez lesz az Uj Kki-
indulépont), vagy visszamegy az el6zé fix pontra és
onnan folytatja utjat.

Az allaspontmeghatarozassal kapcsolatos ismereteket i-
dézziuk Halasz 1Jiklos "TEREPTAH"™ c. konyvébdl:

"A térkép jeleinek azonositasa a terepen:

Amikor a térkép valamely jelét azonositani akarjuk a te-
repen, az alabbi miveleteket kell elvégeznink:

1. / T4joljuk be a vizszintesen tartott térképet.
2. / Allapitsuk meg az allaspontunkat a térképen.

3. / Hatarozzuk meg a keresett tereppont tavolsagat al-
laspontunktol .

4. / Allaspontunkat a keresett tereppont térképjelével
kossik Ossze egy képzeletbeli egyenessel.

5. / Hosszabbitsuk meg ezt az egyenest, amely allaspon-
tunkat a keresett tereppont térképjelével oOsszekoti.
Az iranyvonal mentén a térképrdél lemért tavolsagot
a terepen megbecsilve, megtalaljuk a keresett te-
reppontot .

6. / Figyeljuk me§ a keresett tereppont kozvetlen kor-
nyezetét a térképén, majd a terepen behatarolt te-
reppont kornyezetét hasonlitsuk O6ssze a térképi ab-
razolassal, igy ellend6rizhetjiuk, hogy az azonositast
jol végeztik-e (33. abra).



A tereppontoknak megfeleld térképjel azonositasa a te-
repen.

Amikor a terep valamely pontjat meg akarjuk keresni a
térképen, a kovetkez6ket kell tenni:

1. / A térképet vizszintesen tartva tajoljuk.

2. / Hlzzunk az allaspontunkon keresztil egy képzeletbe-
li egyenest a tereppont felé. Miutan térképinket
tajoltuk, 1gy az egyenes keresztil megy térképinkon
a keresett tereppont térképjelén.

3. / Mennyiben a tereppont egyediul allé, jol megkuldn-
béztethetd, akkor az iranyvonal mentén megkeressiik
a térképjelét a térképinkon.

4. / Amennyiben az egyenes mentén tdbb hasonlé, a kere-
sett tereppontnak megfeleld térképjel is van, ak-



kor az azonositani kivant tereppont tavolsagat meg-
becsilve valasztjuk ki a keresett tereppont jelét a
térképen'" (34. abra).

34« Aabra

Az oldal-, ill. hatrametszés ismerete véleményem sze-
rint kezd6knek nem lényeges, de érdekl&d6k megtalaljak
a fentiek folytatasaként ugyanazon kényv 140. oldalan.
Az el6z6 két eljaras kombinalt alkalmazasaval altaléaban
megallapithatdé az elkevert versenyz6 helye. Ha mégsem
sikeriul neki, akkor alland6 iranytartassal keressen o-
lyan felfogdévonalat, amelyet biztosan elér és azonosi-
tani képes (orszagut, erddszél, patak stb.).

Az edz6knek ezzel kapcsolatban pszicholégiai és takti-
kai feladata is van.

A "keverés" - hibazas - sok versenyzét letdér, feladja a
versenyt. Néha agy, hogy bemegy a célba, és nem fogja a
hatralévd pontokat. Néha csak azt hagyja ki, amit nem
talalt meg rogton. Néha lelkileg adja fel: a hiba utan
csak sétal. Ismét masok be akarjak hozni az elveszett
idét: ész nélkili rohanasba fognak, és emiatt altalaban
Ujra hibaznak. Neveljuk arra versenyz6inket, hogy a hi-
ba utan is ugyanigy viselkedjenek, olyan stilusban ver-
senyezzenek, mint annak elfétte, mint amire nevelték 6-
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két. Feladni versenyt még lelkileg sem szabad soha!
Szamos példa van arra, hogy egy - két hiba ellenére va-
laki jo eredményt ért el, mert képes volt utana jol
folytatni a versenyt! Hanyszor hallani pl. ilyen meg-
jegyzéseket: - Ha akkor futottam volna, most meglenne
az aranyam! stb.

Taktikai feladat

A mi versenyeinken rengeteg kdzds pontja szokott lenni
a kiulonbdz6" kategoriaknak. (Ennek helyessége, vagy
helytelen volta palyakitl(z6i kérdés), sokszor még azo-
nos atmenetek is vannak. Az inditasi id6kdéz egy katego6-
rian belidl gyakran kicsi, emiatt utolérik egymast a
versenyz6k. Kezdett6l fogva onalldé versenyzésre szok-
tassuk a sportoldkat. A tobbi versenyzét "Hol vagyunk?"
kérdéssel megallité, vagy a csoportosan rohangald, egy-
massal futd versenyz6k lassabban fejlédnek,” tavlatokban
hatranyba kerilnek azokkal szemben, akik mar az elején
a sajat fejuk utan mennek. Ez nem azt jelenti, hogy nem
kell a masikat szemmel tartani! Ertékes masodperceket
jelent pl. ha latjuk, hogy masok fogjak a pontot. Min-
dig kritikaval figyeljik™a tobbiek tevékenységét! Min-
dig azonositsuk a pont kodjelét. A béjaknak betlijelik,
esetleg szamjelik van, amelyet a pontmegnevezések is
megadnak. 1lyen médon elddnthetd, hogy csakugyan arra a
pontra értem-e, ahova akartam. (Kozel is lehetnek pon-
tok egymashoz, és bar a szabalyzat/szerint jellegik ki-
16nb6z6 kell hogy legyen, mégis el6fordul a ponttévesz-
tés )

Pontmegnevezés: A versenyz6knek az érintési sorrendben
megadjak az érintendd pontok nevét és kédjelét. A pon-
ton - a terepen - zsirkréta, vagy szurobélyegz6 van, a-
mellyel a versenyzdékartonra (Id. versennyel kapcsolatos
tudnivaldk) hazni vagy lyukasztani”kell. Esz nélkil
futni valaki utan csak egészen kivételes esetben, kez-
déknek sohasem szabad!

c./ A térkép komplex Ffigyelése

A tajékozodas elemeit részenként tanitjuk. A versenyen
mégis egyutt kell alkalmazni a tanultakat. A kezd6 ver-
senyz6k tobbsébe sikrajz alapjan navigal. A domborzat
megtanitasa utan proébaljuk arra szoktatni sportoldinkat,
hogy a domborzatot egyutt figyeljék a sikrajzzal. Ez i-
gen nehéz feladat. Kdnnyebben megy a dolog, ha edzése-
ken, amikor technikai feladatokat (f6leg utvonalvalasz-
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tast) oldanak meg, vagy amikor edz&versenyen, vagy ver-
senyen megtett Utjukat mesélik el, megkéveteljik, hogy
ne csak azt mondjak el, hogy milyen Gton haladtak, ha-
nem milyen domborzati viszonyok kozott. A térkép ilyen
médon valé figyelése kés6bb nagyon fontos, ezért™j6é, ha
mar ezen a szinten is megszokjak ezt a tevékenységet.
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4.4. Foglalkozasok tervezése szakkorvezetéknek

Ez a rész azok szamara irodott, akik egy rovidebb -
szakkodr jellegl foglalkozason - akarjak felkésziteni a
gyerekeket arra, hogy végig tudjanak menni egy palyan.

Egészen biztos, hogy vannak olyan emberek, akik ugy
szeretnek (izni e’y sportot, hogy nem akarnak élverseny-
z6k lenni, pusztan kedvtelésbdl csinaljak. Ilyen szitu-
acio lehet pl. ha egy uttor6hazban szeretnénk olyan
foglalkozast tartani, amelyen a gyerekek megismerkednek
a térképpel, tajoloval, a tajékozodas alapelemeivel és
természetesen a tajfutassal, mint ezek egy specialis
alkalmazasaval. Részikre vazolnam, hogy milyen foglal-
kozasokat tartsanak.

1. foglalkozas - Térképolvasé tira

Anyaga:

- Pontosabb térképjelek és tereptargyi megfeleldjuk
bemutatasa.

- Térkép betajolasa tereptargyakhoz (utakhoz, utel-
agazasokhoz) .

- Utkdvetés (1.) tipusa.
Nem feltétlenil kell a teljes Utvonalat kiszalagozni!
Hosszabb tira esetén ez elképzelhetetlen.

Szalagozzunk ki egy kb. 2 km-es Utszakaszt! Ezt bejarva
magyarazzuk el, mit jelent a térkép tereptargyhoz valé
betajolasa. A kirandulas hatralévd részében mutassuk be
a tereptargyakat, illetve gyakoroltassuk velik az Utvo-
nalkodvetést !

Itt és maskor is tanitsuk 6ket az erdei viselkedésre!
2, Toglalkozas - Térképolvaso tlra
Anyaga: Szalagozas nélkili utkovetések alkalmazésa. El

kell jutni az Osszetett formaig. Végeztethetjiuk 2-3 f6s
csoportokban valtott vezetéssel. Szerepeljenek benne az
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ismert tereptargyak, felismerik-e 0&ket?
3. foglalkozas - Térképolvasd tlra

Anyaga:
- Utkdvetés - ismétlé jelleggel

" A tajolo n 1 (j dolog!
- Térkép betajolasa tajold segitségéveld

Tovabbra is uUtkévetési feladatokat adjunk! Ezeket tajo-
16 segitségével oldjuk meg. A feladatok - egy - egy at-
menet - hosszabb legyen, tdbb olyan hely szerepeljen
benne, ahol be kell tajolni a térképet. Torekedjink ar-
ra, hogy minél folyamatosabban haladjunk!

4. foglalkozas - Térképolvasé tura

Anyaga: uUtvonalvalasztas, Utkodvetés

Csak pontokat adjunk meg, kozben legyen Gtvonalvalasz-
tas! A szobajohetd Gtvonalak sikrajzi objektumokat tar-
talmazzanak !

Mar két utvonal esetén is csinalhatunk két csoportot,
amelyek kulonvalva haladnak végig az utvonalon! Erdemes
esetleg visszafelé is végrehajtani ugyanazt az atmenetet
ugy, hogy a csoportok szerepet cserélnek! Nagyon nehéz
olyan atmenetet kitlizni, és még nehezebb olyan atmenet-
sorozatot, hogy a fenti kovetelményeket kielégitd, ket-
ténél toébb lehetbéség jJojjon szamitasbal! (Néha olyanok a
térkép- és terepadta lehetéségek, hogy logikus UGtvonal
csak egy van!)

5. foglalkozas - Térképolvasé tiura, helyenként futassal.

Anyaga: UOtvonalvalasztas, uUtkovetés - ismétlé jelleggel,
tavolsagmérés, lépésszamlalas - (j dolog.

Az Gtvonalvalasztas megvaldsitasa kozben - egy alkalma-
san valasztott helyen: szintben haladd nagyobb 6svényen
vagy Uton tanitsuk meg a gyerekeket a lépésszamolasra
és tavolsagmérésre. Jo problémafelvetés lehet pl. hogy
egy hosszl egynes Uton kb. 150 m-t haladva kell jobbra
bemenni egy, az Gttél kb. 30 m-re 1év6 keritéssarokhoz.
Ezt az Gutrol nem lehet latni, tehat meg kell mérni, hogy
hol vagjon be az ember! Ekkor kell elmondani a méreta-
rannyal kapcsolatos tudnivaldkat, ezt kdvetben pedig
mindenki hatarozza meg jarva és futva, hogy 100 m-en
mennyi a lépésszamal! Ne felejtsiikk el, hogy hosszabb ta-
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volsagon megtett l1épések szamabol atlagoljunk.
6« foglalkozas - Térképolvas6 tira

Anyaga: Az el6z6ekbe (ismétlés!) beépitve a fontosabb
domborzati alakulatok és azok kovetése. A palyat ugy
tlzzik ki, hogy legyen benne homokos vagy foldes rész,
(kb. az els6 harmad végén), ahol - ezt természetes te-
repasztalként hasznalva - a f6bb domborzati formakat,
ill. a szintvonalas abrazolas alapelemeit be tudjuk mu-
tatni.

Az Gtvonalnak azt a részét, ahol domborzati vezet6vona-
lat kell kovetni, szalagozzuk ki, és a szalagozast a
térképen is jeloljuk be!

Feltétlenil lassa a kovetkezé alakulatokat: cslics - kip,

gerinc, metsz6dés, arok (szarazarok és mély horhos),
nyereg, mélyedés (teknd)!

7. foglalkozas - Térképolvas6 tlra

Anyaga: Az el6z6ekbdl felépitett palya teljesitése.

(Két pont kozott legyen utvonalvalasztasi lehetdség!
Szerepeljenek domborzati vezetévonalak!) Végrehajthat-
Juk egyiutt, esetleg kisebb csoportokra bontva, de fon-
tos, hogy minden csoport munkajarol pontos visszajel-
zést kapjunk! A csoportos teljesités azért j6, mert hi-
dat képez az egyéni haladashoz. Az ellendrzés pedig don-
t6: nehogy rosszul sajatitsak el az ismereteket. Ismer-
nink kell”~hibaikat ahhoz, hogy kijavithassuk 6ket, il-
letve tovabb fejlédhessenek.

8. foglalkozas - Térképolvasé tlra

Anyaga: Az el6z6ekbdl felépitett egyéni Utvonalkovetés.
Az iranymenet - (j ismeret!

Az edz6 egy kozponti helyet foglaljon el, és 2 - 3 pont-
bol allo rovid palyakra killdje el a gyerekeket. Ezek
teljesitése utan magyarazza el az iranymenet lényegét,
és rovid 30-50-70 m-es szakaszokon gyakoroltassuk!

9 -12. foglalkozas

UJ ismereteket mar nem kézlink a gyerekekkel. Az e-
loz6ek begyakorlasat, ill. ellendrzését végezzik!

9. foglalkozas - Osszetett Utvonalvalasztas és utvonal
kovetésbbl felépitett palya. A technikai feladatok e-
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gyenként c. rész feladataitél el kell jutnunk a folya-
matos térképolvasasig. A végrehajtas kozosen, vagy ki-
sebb csoportokben. Akik akarnak, futhatnak!

10. foglalkozas - mint a 9., de a végrehajtas egyéni.
Mérjuk az idét, aki akar, futhat!

11. foglalkozas - a technikai minimum szint ellenfrzése.
Helye - ha addig elkészil - a hilvosvolgyi tanpalya.
Tanpalya hianyaban magunk kell megszervezzik a dolgot.
Az edzd legyen a kdzpontban és egy - egy pont megfogasa
torténjen egyszerre. A pontokat ugy tlzzik ki, hogy

minden pontfogas egy - egy feladat ellendrzésére legyen
alkalmas.

1. atmenet - térképen bejeldlt utvonal terepi kdvetése
(valahol a terepen elhelyezett bdja helyét rajzol-
tassuk be a visszatéréskor) sikrajzi vezet6vonalakon.

2. atmenet - mint az 1., de domborzati vezetévonalon
3. atmenet - vegyes (1-2)
4. atmenet - iranymenet kb. 60 m
5. atmenet - iranymenet 100 m
feladat - tavolsagmérés kb. 100 - 200 m
7. feladat - tavolsagmérés kb. 100 - 200 m

12. foglalkozas - edz6verseny

Olyan legyen, mint egy igazi verseny!

Egyuttal a versenyzéssel kapcsolatos tudnivalokat is
ismertessik!

A foglalkozasok megtervezéséhez ajanlom a "feladatgyilj-
temény" hasznalatat (6. fejezet).
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4.5, A futas tanitasa

Garay Sandor "Edz6tanfolyam'-on elhangzott elbadasa a-
lapjan.

Ha futéasban is a versenykoévetelményekbdl indulunk ki,
egy 12 éves korlU kezdd versenyz6 versenypalyaja légvo-
nalban altaldban 2 - 3 I, a lanyoké 2 km korul van.
Kés6bbhez kb. 4, ill. 3 km. A valdsagban azonban nem e-
legendd, ha valaki csak annyi km lefutasara képes, mint
amennyi a versenytavba. Ez a ténylegesen lefutott tav-
nal rovidebb, még akkor is, ha a versenyzd mindenhol a
legjobb Gtvonalon, hibazas nélkul halad. A kezd6 ver-
senyz6k bizony hibaznak - kevernek -, és sajnos van o-
lyan, aki kétszer annyit fut, mint amennyit kellene. E-
zért helyesebb, ha kezdetben nem km-re, hanem id6re
tervezzik a futdedzéseket. 10 - 15 perces futasokkal
kezdjuk, és fokozatosan emeljuk a terhelést kb. 40 - 60
percig. /Ez att6ol fugg, mennyiresikerul kedvet csinal-
ni a futashoz./ A folyamatos futasra torekedjink els6-
sorban, az intenzitas egyel6re nem lényeges. Ezen a
szinten tulajdonképpen elég lenne heti 3 -4 alkalommal
a fentieknek megfeleld Osszefiigg6é futas. Ez igy azonban
borzaszté unalmas lenne a gyerekeknek. Az edzések felé-
pitésénél még azé lesz errdl, itt csak annyit, hogy to-
rekedjink a valtozatossagra! Valtoztassuk az Utvonala-
kat, i1gyakezzink jatékos elemeket beépiteni, az edzések
egy részében pedig futas kozben gyakoroljuk az elsaja-
titott technikai elemeket. Amire mégis ulgyelni kell, az
a helyes futétechnika kialakitasa. Ho, nem az els6é hé-
ten, de szinte azonnal, amint kb. 20 percet le tud fut-
ni a sportold. Amit most elsajatit, ami most beidegz6-
dik, abban a stilusban fog majd futni. A kialakult fu-
totechnikan pedig borzaszté nehéz valtoztatni. A bei-
degz6dott mozgassorozatot Ujjal felvaltani igen nagy
munka. Egyszerilbb, ha kezdett6l fogva gondot forditunk
erre a dologra.

4.5%1. A futas leirasa

A futds maga természetes mozgas, de az egyén adottsagai
és a terep befolyasoljak. (35. ébra)
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Mozzanatai : 1. Lendités - dinamikus
2. Elrugaszkodas - dinamikus
3. Repllés - nem szolgalja az elérehala-
dast
4. Talajfogas - kénnyed és puha
Kiindulas az ugynevezett holtpont helyzete.
A sulypont a hajlitott lahon van. A lab marad, a csip6

el6rehalad az elrugaszkodasig, majd a lab kinydlik. A
talajfogas soha ne labujjhegyre érkezve torténjen!

35. abra

A mellkast emeljuk ki! (Ehhez meg kell erdsiteni a hat-
izmokat! ) A kéztartasnal ugyeljink arra, hogy a kéz
vallbol laza, a konyoknél kb. derékszég van. A kar a
test melletti sikban mozog eldre-hatra. Alapfontossagu
a térlendités és a csip6 elbrecsuszasa. Minden mozza-
natnak az eldrehaladast kell biztositanial



Terepfutasnal: jobban elbred6l a torzs, a karmunka hat-
rafelé er6sebb, de a térdnek is emelkednie kell. A kar
az egyensulyozas miatt kicsit jobban kilendul oldali-
ranyban.

4.5.2. Oktatasa - ravezetd és fejlesztd6 gyakorlatok
Oktatasa; feladata az izmok megfeleld megerésitése (a
kezdb6kkel sok futdizmot fejlesztd gyakorlatot végeztes-
sunk! ).

a. / Lablenditések és korzések (csipdiziletek mozgékony-
sadgahoz és a combizom megerésitéséhez)

- hanyattfekvésben lablendités eldre

- oldalfekvésben lablebegtetés - egyik kar ma-
gastartasban

- térdelbtamaszban lablendités elfre-hatra

- alapallasban vagy szokdelésben lablendités
el6re-hatra

- nyujtott labbal labkérzés elfre-hatra

- csip6korzés és forgatas

- helybenfutas kézben ollézasok.

b. / Térd- és labhluzasok (nyujté-er6sitd gyakorlatok);
Elénken!
- hanyattfekvésben térdhizas a mellkashoz (tars-
sal is végezhetd!)
- szokdelés, vagy alapallas kodzben valtogatott
térdemelés, mellhez!
- szokdelés kozben térdlenditések minden irany-

ban
- tarkoallasban paros lablengetések és nyujtasok.

c. / Térdhajlitasok és nydjtasok

- kil6nb6z6 tamadéallasban végzett gyakorlatok

- nagy héatralépés rugozassal

- szokdelések elérehaladassal, iranyvaltoztatas-
sal , fordulatok.

d. 7/ El6rehaladas kozben végzett gyakorlatok (futdiskola)
Futés ;

- magas térdemeléssel - a térd kifelé )
befelé > all
rendesen j
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- magas sarokemeléssel - egyik - masik -mindkettd

kifelé
befelé
rendesen

- gyakorlatok rugézassal, karkorzéssel, karhu-
zogatassal egybekotve

- kulénb6z6 szdkdelésekkel

- szkippelés

- joggolas (pihenteté gyakorlat)

- mélyfutas

- dontott futas

- labaprézas és nyujtas

- torzsforgatassal

- tréfas gyakorlatok: tars hordasa, talicska,
lovacska, elényik: - jatékos terhelést adnak

- szerekkel

e. / A labszar eldre nyljtasa, valtogatott saroklenyomas
a talagjra.

f. / Rug6zas a talajon.
Rugodzas guggolasban - ugras mells@iekvétamaszba és
vissza.

g- / Boka- és labujjerfsités

- labujjallasok és szokdelések (karmozgatassal,
vagy anélkiul)

- boka kifelé, befelé mozog, mikdzben a kilsé
1abélr6l a bels6re nehezedink.

h./ Lazit6é- és erdsitd gyakorlatok
- hason, vagy hanyattfekvésben krallozas kézzel

és labbal
- biciklizés kuldnb6z6 testhelyzetekben:
Uulésben
hanyat tfekvésben

tarkoéal lasban
mel lkasemeléssel.

i./ Futasra ravezetd gyakorlatok

Itt mindig sorozatokat kell csinalni! Fontos szerepe

van a hibajavitasnak! Tanitsuk meg a gyerekeket a jog-
golasra. (Ez tulajdonképpen taposo futas. A lab a ta-
lajon marad! Lehet helyben, vagy tovahaladassal végezni.)
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A futémunlm beidegz6déséig egyénileg is kell foglalkoz-
ni a versenyz6kkel. Az alabbi sorozat mind egyéni, mind
csoportmunkara alkalmas. Csoportosan célszer( oszlopban
végeztetni.

- mérsékelt térd- és sarokemelés

- szkippelés (magas térdemelés)

- tamaszhelyzetben végzett joggolas és szkippelés
(Gigyeljunk arra, hogy a csipd és lab egy vonalban
legyenl!)

- futas sarokemeléssel.

Karmunka gyakorlasa: alljunk Kkis terpeszben, és ugy vé-
gezzik kezdetben lassan, majd élénkebben. Kés6bb lassu
futdas kodzben is végezhetjik. Tars segitségét is igény-
bevehetjik. A segité a gyakorldé mogé all, és tenyerét a
megfeleld tavolsagban és magassagban ugy helyezi el,
hogy a "dolgoz6" konyoke érintse.

Futolépés és légzés Osszehangolasa:
2 lépésre kilégzés, 2 lépésre belégzés
2 - « 2 " "

2 - - 3 - .
3 It M 2 " 4

Be kell gyakorolni, hogy melyik az egyén szamara az op-
timalis. A helyes légzésritmus kialakitasa, a hatizom
meger@sitése utan torekedjink a lassu be- és gyors ki-
l1égzésre!

4.5.3. Hibak és javitasuk

Héhany tipushiba, amelyet jo ha azonnal javitunk! (Ehhez
tobbnyire sok gyakorlas kelll)

Joggolasnal: nem folyamatos az atgordilés

Szkippelésnél: ugralasszeri, nem folyamatos,
a térd szétszalad, a lab kifelé all,
a test hatraddél (beMil a mozgasba)

Labmunka hibai:
S nem elégséges a csipdizilet, combizomzat
a lendites <:'l:l]Izott } szorul megerdsitésre.

Az allabszar lendités koézben el6re csapédik. Hibas az
elrugaszkodas (tobbnyire egyedi hiba);

Javitasa: tamaszhelyzetben magas térdemelést kell vé-
gezni, gyakoroljuk az elrugaszkodast.
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Repiilés koézben a volt elrugaszkodé lab 1dg.-

Javitasa: futas sarokemeléssel,
sok lazité gyakorlatot végezzink!
- ‘a4 - sarokra 4 -
Talaj gyakorlasnal - tulzottan- _Iébujjra7>erke2|k
Ismételjuk a ravezet6 gyakorlatokat!

Az allabszar tulzott elfrecsapoddasa talajfogasnal zok-
ken6t eredményez.

A széttapos6 futasnal a labfejek kifelé néznek.

Er6sitsik a combkoézelitd és fésiuizmot! Végeztessink fu-
tast adot™t vonal mentén!

Karmunka hibai: a hajlasszég nem derékszdg
a vall forditd mozgast végez

g kar ~ dfeles  mozog

A testtartas hibéai: a torzs tulzottan bMra j dél

a fej tal mereven Ul a nyakon.

F6leg a kezd6knél és serduldéknél talalkozunk a futéomoz-
gas ritmashibaival. Végeztessik gyakran a ravezetd gya-
korlatokat. Kildjuk el 6ket futni a jobbakkal!

A futast sohasem hirtelen megallassal fejezzik be! Ha-
ladjanak at maximalis sebességgel a célon, majd u.n.
"Aingyenfutassal™ fussdk ki a lendiletet. A hirtelen meg-
allas sériléshez vezet!

4.5.4. Futasformak edzésen

A kezdeti futolépések megtételéhez uUgy gondolom, ennyi
elég. Az edzések valtozatossagat javithatjuk, ha mar
most beépitink “néhany olyan futasformat, amelynek igazi
szeEepe a felkészilés kés6bbi szakaszaban lesz. Melyek
ezek?

A hosszl futads monotonitasat csokkenti, ha benne tetszés
szerinti tavon beleer@sitéseket végzink. Ugyanezt lehet
meghatarozott tavon, vagy id6 alatt végezni. PI. egy

6 km-es hosszl futasban 2 km utéan 8 x 1 + 1* beleer6-
sitést végzink, majd a maradékot allandd iramban futjuk.
(Az 1* + 1* azt jelentig hogy 1 percet futunk erdsen,

1 °-t kdnnyen.) A beleerlsités és pihenés aranyat most
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még tetszés szerint valtogathatjuk. Lehet pl. 1* + 2*
(azaz hosszabb a pihen6), vagy esetleg forditva, de ezt
csak a jobbaknak javaslom.

Futhatjuk a hosszu futadst egy meghatarozott (max. 2
meghatarozott) hosszabb szakaszat er8sebb iramban.

Dombfutas. Az emelked6t sok versenyz6 nem birja jol. A
felkészilés kés6bbi szakaszaban fontos edzéstipus. Eb-
ben a fazisban alldoképesség! jelleggel érdemes végezni.
Kivalasztunk egy kb. 200 - 300 m (kés6bb max. 500 m)
hosszl,eleinte enyhe (kés6bb kozepes meredekségl(i) utat
(kés6bb 6svényt , majd a roévidebb tavokra erdei talajt)
és kb. 2 km megtétele utan folyamatosan 5 - 10 x fel-le
futunk a kijelolt részen Ggy, hogy felfelé erésebb i-
ramban, lefelé kénnyebb iramban haladunk.

Ha gyorsitani akarjuk versenyz@inket, forditva is végez-
hetjuk ezt a futast: felfelé lassan futnak, lefelé por-
getnek.

Ugyancsak jo hatasu, ha a lassu futason belidl azt a
feladatot kapjak, hogy minden felfelét hajtsanak mSgi
Szoktassuk ra 6ket, hogy az emelkédd tetejére érve ne
alljanak meg, iramukat ne csokkentsék! (Még kés6bb to-
rekedjenek arra, hogy felérve fokozzak a tempot!)

A felfelé futasnal a karmunka nagy jelentéségi! Erétel-
jes karmunkaval nagymértékben javithatjuk a felfutas i-
ramat. Kisérjik figyelemmel a sulypont mozgasat is!

A hosszl futadsok valtozatosabbak lesznek, ha technikai
feladatokkal egyitt végezzik 6ket. A technikai felada-
tok megoldasa kezdetben lassan megy, igy a hosszu fu-
tassal oOsszekapcsolni pl. ugy lehet, hogy ismételten
lefutnak egy, mar megtett Utvonalat. Elsd lefutaskor a
technikai rész dominal, masodszorra mar lehet a futasra
koncentralni. Legyenek olyan hosszu futédsaik, amelyben
meghatarozott rész (részek) kulonb6zé erdei talaj- és
fedettségi viszonyok kozott vezetnek. Fussanak koves
talajon,és tanuljanak meg bozotozni! Itt nemcsak arra
gondolok, hogy hogyan kell atverekedni erének erejével
egy slrid szedresen, hanem azt hogyan lehet felismerni,
hogy egyaltalaban érdemes-e bemenni a bozdétbal

A futotechnika oktatasanal hangsulyoztam az egyéni ba-
nasmod fontossagat. Az egyéb futdedzéseknél viszont a
csoportos, kozosen végzett edzés hatékony. A rivaliza-
las, kodzds szenvedések jo teljesitményfokozd hatasuk
mellett kozosségformald erdvel is birnak, a személyiség
alakuléasara is kedvez6 hatassal vannak (akaraterd$ nove-
lése, rejtett tartalékok felszinre hozasa).
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Résztavos és ugynevezett intervallumos edzésre a kezd6k-
nek még nincs szikséguk!

Annal inkadbb arra, hogy sokféle munkat végezzenek! Ennek
jegyében menjunk el velik uszodaba, szervezzink kiran-
dulasokat, labdaversenyeket! Ne hanyagoljuk el sokolda-
10 képzésiket! A felkészilés ezen szakaszaban a legna-
gyobb - blvészmutatvannyal is felér6 - feladat a ver-
senyz6 megtartasa! Erre nagyobb az esélyink, ha a kez-
d6inkb6l j6, Osszetartd kozosséget probalunk kialaki-
tani! Szivesen jonnek edzésre, ha itt vannak a barata-
ik, ha arra gondolnak, hogy ma pl. milyen jo lesz az
uszodaban stb.

Ha valaki mindezt figyelmesen elolvasta, lehet, hogy
ugy érzi, hogy oOsszecsapnak feje folott a hullamok. Eny-
nyi és ilyen sokféle feladatot heti hany edzéssel lehet
megoldani? A kezd6k 2-3-szor szoktak eljonni, sokan e-
1ég rendszertelenil. Az eredményesség egyik feltétele
pedig a folyamatos munkavégzés. Egy bizonyos minimalis
munkavégzés kell ahhoz, hogy megtanuljanak alapszinten
tajfutni. Ezért olyan fontos, hogy vonzék legyenek a
foglalkozasok, hogy szivesen jarjanak! Ezen a téren az
edz6 személyiségének igen fontos szerepe van!

4 _.5.5_ Tornatermi foglalkozas és gimnasztika

Sz6 esett a sokoldalu képzésrél. Ahhoz,- hogy a gyerekek
valaha jo futdékka valjanak, nemcsak futni, Uszni, Ki-
randulni kell! Ha van réa lehet6ség, tartsunk szamukra
tornatermi edzéseket, ha nincs tornaterem, rendszeresen
gimnasztikazzanak a_szabadban! A gimnasztikaro6l koényve-
ket lehet irni, és Irtak is. Mi az, amire nekik sziksé-
gik van? A sokoldallu képzés jegyében olyan gyakorlato-
kat allitsunk Ossze, amelyek minden izmukat megmozgat-
jak. Nem marad ki semmi, ha az Uu.n. Kerezsi féle kor
szerint haladunk:

konny( labgyakorlatok utan a fejtél lefelé haladva min-
den izmot megmozgatd gyakorlatsorozatot allitsunk 6sz-
sze. "Els6 menetben ezek ne legyenek nehezek, csak meg-
mozgatd jelleglek. Amikor mar bemelegitettik izmaikat
lathatunk neki esetleg specialis feladatok megoldasa-
nak. Lehet az edzés célja pl. altalanos er¢fejlesztés.
(Ilyenkor szerek és tars segitségével gondoskodhatunk a
valtozatossagrol.) Ha szikséeges kivalaszthattak egy-egy
izomcsoportot és gyakorlataink soran visszatérink ennek
dolgoztatasara. (Erre kezd6knél nincs mindig szikség.)
Végezhetink lazitdé edzéseket, de fontos az ugynevezett
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Ugyességi gyakorlatok (pl. szokdelések zsamolyokon, a-
zok"kdzott stb.) beiktatasa. Az edzések formai felépi-
tésében és a gyakorlatanyag kivalasztasaban is toreked-
Junk a valtozatossagral! Tervezhetiink csapatversenyeket,
U.n. koredzést. (Forgoszinpadszerien valtoznak egy ko-
ron beliul a gyakorlatok.) Ilgen fontos, hogy a gyakorla-
tok széles skalajat vonultassuk fel. Igen unalmassa va-
lik az edzés, ha mindig ugyanazokat a feladatokat kell
elvégezni, Az unalom csak az egyik baj, legalabb olyan
probléma, hogy hatékonysaga is romlik. Hogyan lehet
gyakorlatokat szerezni? Azt hiszem, ez ma mar nem olyan
nagy gond. Egyrészt vannak gimnasztikaval foglalkozé
tankonyvek, masrészt szamos, az egészséges életmdddal
foglalkoz6 kiadvany létezik, amelyb6l gazdag repertoar-
ra lehet szert tenni. eLegtdbbjik a gyakorlat hatasat is
megadja (pl. hasizomerésitd, karizom lazitd stb.). Ha
mégis eléfordul, hogy valamelyik gyakorlat hatasanyaga
nem tisztazott, segiteni szokott, ha elvégezzik és sa-
jat bériunkoén tapasztaljuk hatasat. Magunk is talalha-
tunk ki gyakorlatokat, bar ehhez id6 kell. Tanuljuk meg
megérteni a gimnasztikai rajzokat!

Aki el akar mélyedni ezekben a kérdésekben a szakkdny-
vek lapozgatasa mellett, latogassa mas edz6k (féleg at-
léetadk, evez6sok, hegymaszok) edzéseit és lopjon onnan
otleteket. A TV tonna és radid anyaga is segithet! Xe
szégyeljik esetleges jaratlansagunkat ezen a téren! |I-
gazan jo tornatermi edzéseket tartani igen nehéz.
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4.6. Versenyzés

4.6.1. Verseny elétt

Melyek azok az ismeretek - a technikai minimum szint ver-
senyszabalyzat néven emlegeti 6ket -, amelyekkel egy
versenyz6nek rendelkeznie kell ahhoz, hogy zokkenémen-
tesen eljusson a rajtig, majd a céltdl hazaig? Nemcsak

a szabalyzatrol szeretnék itt imi, hanem azokrol az
aprosagokrol, amire kezdetben az edzének kell dgyelnie,
kés6bb ezek a dolgok beidegzédnek.

a. / Tudja, hogy mikor és hol lesz a versenyre a talal-
koz6! Tudja a verseny tényleges helyét es nullidejét, ha
lehet a sajat rajtidejét, hogy esetleges késés esetén is
megprobaljon eljutni a versenyre. Ismerje kategériajanak
mindsitési szabalyat. Ismerje az egyéni és valtéover-
seny lényegét!

b. /7 A verseny el6tti este id6ben fekiudjon le! Lefekvés
elétt készitse oOssze holmijat. Jo6 ha van egy papir, amin
szerepel mindaz, amit feltétlenil el kell vinnie!
Ezek a kovetkez6k:
- Ervényes sportorvosival ellatott igazolvany
(tagdij befizetvel)
- Tajolo
- Térképtarto
- Szigetelb6szalag, vagy cellux a versenyz6karton fel-
ragasztasara. Ma mar szamos versenyen féliaban ad-
jak a térképeket. Ekkor a versenyzékartont ajanla-
tos madzagra flzni és a kézre (a tajold mellé) a-
kasztani. Legtobbszor ugyan a féliaba is be lehet
helyezni, de nem mindig, és nem mindig lehet azt
ott benn roégziteni. Emiatt elég sok a kartonjat

elvesztd versenyz6. Ez pedig nem kivanatos, mert
az egész verseny kérbavesz.

- Madzag, ha a versenyz6kartont kézben kell vinni.
- (Stoplis), versenyzésre alkalmas cip6

- Zokni, ha van bozoét - térdnadrag, térdzokni

- Kisnadrag
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Ezek

Id6jarasnak megfelel6 egy vagy két trikd. (Szerin-
tem novemberben is elég a versenyen egy hosszUujju
és egy rovidujju triko.)

Ha van bozétnadrag, kezdd versenyz6 még nyugodtan

futhat rovid nadragban, h(ivosebb id6ében jégerben,
vagy melegitd nadragban.

Melegité (melegit6felsSben ne versenyezzenekl!)
Anorak (es6s id6 esetérel)
azok a felszerelési targyak és ruhadarabok, ame-

lyeket még nyari id6szakban is célszerd vinni.
Egyébek:

Legyen elegendé - nem romlandé - étele, itala.

Az étkezésnek egyeldre nincs kildndsebb szerepe.
Arra azonban az edz6ének is kell ugyelnie, hogy éh-
gyomorra ne induljon el a gyerek, és kozvetlenul
verseny el6tt ne rakja tele a hasat! Verseny elét-
ti reggel relative taplaldé és kdnnyebben emészthe-
t6 ételeket egyen - igyon a sportold! Esetleges
elhizodé rajt esetére legyen csokoladé, keksz,
piskota, tea kéznél!

Torolkoz6, szappan (fogkefe, fogkrém)
Id6jarasnak megfeleld utcai o6ltozet
(Fird6ruha)

Pénz (de csak amennyi szikséges)

Mindezt tehat még a verseny eldtti”este j6 becsomagolni.
Gondoskodni kell arrél is, hogy idében felkeljen a ver-
senyz6. Erkezzen pontosan a talalkozoéra.

c./ Teend6k a versenykdzpontban:
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Altaléanos utasitas elolvasasa. (Ha kell, igazol-
vany leadasa.)

Versenyz6karton kitéltése, ha kell a pontmegneve-
zések feliréasa.

Tudja, hogy milyen kategoériaban indul!

Oltozzoén at idében, és a rajt tavolsagat figyelem-
be véve, de ne tdl koran menjen ki a rajtba! (Saj-
nos gyakori, hogy valamelyik gyerek pl. 96-ra in-
dul, de ott all mar "0 id6t6l kezdve a rajtnal.

El is farad, akadalyozza is a tobbieket. Tudja,
hogy a VK-Rajt utvonalat ki szoktak szalagozni, és



azt kovetve jusson ki a rajtba, ha kell o6nalldan.
Melegit6jérél, a lehet6ségek figyelembevételével
maga, vagy edz8je gondoskodjon! Mindig melegitsen
be! Bemelegitésre fel lehet hasznalni a kifelé
vezetd utat. (Szerencsére egyre tobb verseny rajt-
helyének kivalasztasanal szempont az, hogy bemele-
gitésre alkalmas legyen. Gimnasztikazni mindenitt
lehet.) A bemelegités alljon 5-10* konnyl futas-
bol és kb. ugyanennyi lazité - atmozgatd gimnasz-
tikabol. Mindezt kb. 5 perccel a beallasi 1d6 elétt
fejezze be. Ismerje a beallasi idét, tudja azt,
hogy hogyan kell a kordonokban, el&relépkedni. A
bedllasig gondoljon a versenyre, a ra varé fela-
datokra, idézze fel az edzéi intelmeket!

4.6.2. Verseny alatt
4.6.2.1. Rajt

a. / A rajtolas médszerei a kiuldnb6z6 versenyeken nem
egyformak. Kisebb versenyen el6fordul, hogy a versenyz
a rajt pillanatadban Ures térképet kap, és erre kell at-
rajzolnia a palyat. Ugyeljen arra, hogy

- sajat kategoriajanak megfeleld palyat rajzoljon be
berajzolja a rajtot és a célt is!

a pontokat szamozza meg és kosse Ossze!

ellen6rizze a berajzolas helyességét!

Mindezt még edzéseken gyakorolni kell, mert kilénben
hosszu i1d6t vesz igénybe!

b. /7 A versenyek tdbbségén a térképet onalldéan el kell
venni, vagy az ember kezébe adjak. Mindkét esetben néz-
ze meg, hogy sajat kategoriajanak megfeleld§ térképet
kapott-e!

A térképet nyugodtan, ha kell megfelel6en Osszehajtogat-
va tegye be a tokba. Ezen azt értem, hogy az E-t barmi-
kor lassa, a pontmegnevezéseket se takarja el! (Erre a
rendez6knek sem artana néha gondolni, hogy a pontmegne-
vezést Ugy ragasszak fel. hogy a térképet rendesen 0Osz-
sze lehessen hajtogatni!) Kem kell idegeskedni és kap-
kodni, &altaldban egy perc van erre, és az elég szokott
lenni. (Egyébként a hajtogatast is lehet gyakorolnil)

Ha az altalanos utasitasbd6l nem derilt ki, nézze meg a
térkép méretaranyat és az alapszintkozt.
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Altalaban marad id6 arra, hogy a palyat~nagyvonalakban
atnézze az ember. De barmennyi is az id6, az els6 pont-
ra valé atmenetet alaposan meg kell nézni! Az els6
pontnak pszicholégiai szempontbdl is nagy jelentdsége
van. Pontos, hogy ne keverjen ra a versenyzg!

4.6.2.2. Verseny kozben

Verseny kozben tudatosan alkalmazza mindazt, amit edzé-
sen elsajatitott . (Sok gyerek van, aki ilyenkor - lam-
palaz kovetkeztében - szinte mindent elfelejt és rohan
ész nélkil, vagy hosszU ideig acsorog tanacstalanul egy-
egy helyen.) Kelld onbizalommal, higgadtan proébaljanak
meg versenyezni! Az erd6ben val6 viselkedésr6l a mege-

16z6kben mar Irtam, ezért itt erre mar nem akarok kitér-
ni. Csak utalasképpen az adodé feladatok:

- Utvonalvalasztas és kivitelezése,

- viselkedés pontkdzeiben (6vatosan menjink ra a
pontra, ha megfogtuk, ne toltsink hosszu idét bé-
lyegzéssel, - de ne felejtsik el azonositani a
kédot! - ne acsorogjunk perceket mellette, hogy a
kovetkez6 atmenetet megnezziik! Erre még elébb -
mielétt ramegyink a pontra - sort kell keriteni!
Lehet6leg tudja, vagy gyorsan allapitsa meg, hogy
merre fog kijutni a pontrol),

- viselkedés hiba esetén,
- Onbizalom.
- masik figyelése

- végig koncentralads. (El6fordul, hogy valaki a pa-
lya vége felé "kienged", Ugy érzi, hogy sikeresen
megoldotta a versenyt. Még a befutd pontra is
szoktak kevernil)

4.6.3. Verseny utan

A célba az utolsd ponttdl legtdbbszoér szalagozas vezet,
ennek kovetése kotelezd! /Adott esetben megkdnnyitheti
a pontfogast, ha errdél megylnk visszal/ Ha nincs szala-
gozas, a befutd egyértelmi kell legyen. A befutén haj-
razzanak!

A célban tartsak be”a befutasi sorrendet. Kérés nélkil
adjak le a versenyz6kartont! Ha szikséges adjak le a
térképet,” vagy helyezzék el az egyesilet gyljtétasakja-
ba! Azutan a kijelolt helyen, Gton tavozzanak! Ha adnak,
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lehet hiUsitét stb. inni.

A célban mindig -jelentkezni kell! Akkor is, ha netaléan
feladja a sportold a versenyt.

Ha nem hazédik el a verseny, varja meg sajat és katego6-
riajanak eredményét.

A visszakapott térképre érdemes a kovetkez6ket felimi:
Verseny neve, ideje

1 - 3. és sajat helyezés (id6vel egyutt)

Berajzolt utvonal (a tényleges tavot és szintet
érdemes lemérni. A tényleges tavra km-atlagot sza-
molni !

A verseny rovid értékelése. (Kulonoés tekintettel a
hibakral)

Feleslegesnek tind figyelmeztetés. Sajnos nem az! Az o6l-
toz6ben kulturaltan viselkedjenek! Sajnos sok iskolat
mar nem kapunk meg versenykdzpontnak, mert a versenyz6k
szemetelnek, rongalnak, tonkretesznek mindent! J6, ha
ezt az edz6 maga is ellendrzi!

J6 megnézni, nem hagyott-e el valamit az ember!

Az edz6 mindenképpen talédlja meg annak médjat, hogy a
versenyt owersay utani nopok.  valamelyikén (de még a ko-
vetkez6 eldtt!) versenyz8ivel megbeszélje! A megbeszélés
sokféle lehet. Magam részér6l el6szor egyéni, majd ko-
z0s értékelést tartok jonak. Ha mod van egyes palyak
kivetitésére, nagyon hasznos lehet, de szikség esetén
tobben is nézhetnek egy térképet. Elképzelhetd, hogy az
edz6 egyszerre nem képes mindig mindenkivel mindent
megbeszélni. Bevonhat ebbe idésebb, jol felkészilt
sportoldkat, de Ugyeljen arra, hogy azért maga is is-
merje versenyz6i problémait, hiszen ez a tovabbi munka
egyik feltétele.

4.6.4» Erdei KRESZ ismerete:

Azok szamara, akik nem mozognak, vagy mozogtak sokat
erdében, nem magatél értet6d6, hogy erdbinket védeni
kell! Vonatkozik ez a felszolitas annak névény- és al-
latvilagara, ill. létesitményeire!

- Edzés, vagy verseny szervezésénél ne helyezziink el
pontot s6zon, vadlesen, etetdén, dagonyan, vagy
"lakott" rokavaron.
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Mieden szalagozast, mindenfajta bdjat, vagy pont
megjelolésére szolgalé alkalmatossagot felhaszna-
lds utan tavolitsunk ell!

Az erd6"ben sem szabad szemetelni! Csendesen visel-
kedjunk!

Ne szedjunk feleslegesen viragokat, védett viragot
pedig sohal

Természetvédelmi terileten semmit se szedjink!
Az allatokat hagyjuk békén.

Ne rongaljuk a fakat, kunyhdkat, etetbéket stb.
Veszett allathoz ne nyuUljunk!



5. Feladatgydjtemény

5.1. Alaprajz készitése adott helyiségrél

a. / "Els6 nekifutasban”™ elég, ha minden targy kb. a meg-
feleld helyre kerul. Tisztazni kell azt, ho?y az alap-
rajz feliulnézetben abrazolja pl. a szobat, és hogy a
kil6nb6z6 targyakat hogyan rajzoljuk le. A tovabbiakban
torekedjiunk az aranyok visszaadasara. Allapodjunk”™meg
veluk abban, hogy pl. valakinek a lépése lesz a mérték-
egység. Ha van elegend6 idénk, hasznos, ha mindenki ké-
szit alaprajzot (hazi feladat is lehet) ugyanarrdél a te-
remr6l, esetleg a cm-t is el6 lehet venni!

b. / Jatékok ezzel kapcsolatban

Bizonyos dolog, vagy dolgok elrejtése, majd bejelolése
a "térképen". Ki mennyi 1d6 alatt talalja meg? Vagy: Ki
mennyi id6 alatt hanyat talal meg?

Ennek forditottja: Az elrejtett targyat (targyakat) fel
kell kutatni és be kell rajzolni az alaprajzra, hogy
hol voltak.

Az alaprajzot érdemes eltenni, és el6venni, amikor a
térkép tajolasara, illetve a tajold hasznalatara keril
sor!

c. / Ha egy nagyobb épiuletben folynak edzéseink, érdemes
a fentiek jegyében az épiuletré6l (vagy egyes részeirél)
"térképet" késziteni, és az el6bb ismertetett jatékokat
jJatszani. Uemcsak egyéni, hahem *"valté-csapatverseny™

is elképzelhetd.

Ha van nagyobb kert. érdemes azt is feltérképezni. Eb-
b61 lehet a legtdbbet tanulni. Egy nagyobb kertben mar
igazi versenyt is lehet rendezni. Innen mar csak egy
ugras a parktérkép és az igazi terep.
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5.2. Térképpel kapcsolatos feladatok

Térképjelek:

a. / Adott térképjelek keresése térképen:
- 1d6re
- darabszéamra

- mindketté egyutt.

b. / Készitsiuk el a térképjeleket egy-egy kb. 20x20 em-
es kartonra, illetvenszimbol jeliket, illetve betivel
is irjuk fel O&ket! J6 jaték ezek felismerése és/vagy

parositasa.

c. / Készitsunk el bizonyos szimbdlokat és a gyerekek
mondjak meg (Irjak le) milyen pont megnevezése lehet az
adott szimb6l. (Ugyanez forditva: adott pontmegnevezés-
hez szimb6l készitése. I1Elég nehéz feladat. Differenci-
altan végezzik, kezdetben csak koénnyebbet adjunk.) PI.:
36. abra. A jelképrendszer (szimbol) gyldjtemény az u-
tols6é oldalon taladlhaté (47. abra).

_9 )
385 mn A QO /4 m magas sziklafal E-i oldala/

a 79 <—\V —o0> /Ny-i 2 m atméréji lapos godor/
5 87 0 /Tisztas EK-i széle/

6 3A A —1 /Metsz6dés vége/

7 98 " /Rékavar/ 36. abra
Kozépsd horpadas 5 CA fin

Pihend 6 CD

Jelleghatar DNY-i sarka 7 BE y J_

Ut és patak keresztezGdése gL ; X\

Kerités déli sarka 9 CE ; VI

d./ Készitsunk diaképeket kiulonb6z6 tereptargyakrol. E-
zeket levetitve a kovetkez6 feladatokat adhatjuk:

- nevezzék meg 6ket! (széval - szimbollal)
- rajzoljak le térképjeliket!
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e./ Méretarannyal kapcsolatos feladatok

A térkép a térképen mért a valodi
méretaranya tav tavolséag
12 mm x=? (180 m)
6 mm x=? (90 m)
1:15 000 23 mm x=? (345 m)
Y=? V13 mm) 200 m
Y= (G mm) 75 m
Y=? (21 mm) 315 m
8 mm x=? (160 m)
12 mm x=? (240 m)
1-20 000 30 mm x=? (600 m)
Y= ( 2-3 mm) 50 m
* Y=? (6 mm) 120 m
=P 80 m
M=? (1:15.000) 30 mm 450 m
M=? (1:20.000) 7 mm 140 m
M=? (1:10.000) 15 mm 150 m

Ehhez hasonl6é feladatokat minden edzé maga is tetszés
szerinti szamban tud gyartani. Minden szamolas alapja a
kovetkezd:
Ismert a méretarany és a térképen mért tav:
Ha 1:15 000 a méretarany, akkor
1 mm megfelel 15 m-nek
X mm-nek ? x 15 m felel meg.

Ismert a méretarany és a valédi tav (erre a gyakorlat-
ban igen ritkan van szikség). 1:15 000 méretarany esetén
1mm- w15 m
PI. 220 m annyi mm-nek felel meg, ahanyszor

220-ban megvan a 15:

220:15 ~15 220 m a terepen-» 15 mm-nek
felel meg a térképen.
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Ismert a térképen a tavolsag és annak megfelelfje a va-
losagban. Keressik a térkép méretaranyat. (Ez is inkabb
elméleti feladat!)

PI. 25 mm tavolsag a térképen megfelel a valdsagban
500 m-nek.

1 mm-nek megfelel m =20 m, tehat a
térkép méretaranya 1:20 000

Becsiultessink tavolsagokat 1-2-3 mm-ig a térképen.
Becslésinket méréssel ellenfrizzik és szamitsuk ki a
nekik megfeleld tavolsagokat!

Ugyanezek a feladatok majd hasznalhaték, ha az adott
tavolsagot lépésre is at kell szamolni!

f. / Térképosszerakos jaték

Egy térképet feldarabolunk. (A darabolas mérete és a-
lakja a feladat nehezitésére alkalmas. Legkonnyebb, ha
viszonylag nagy, egybevagé négyzeteket vagy téglalapo-
kat készitink.)

Feladat a térkép oOsszerakasa. Ezt is kétféleképpen vé-

gezhetjuk. Vagy az Osszerakandd térképpel azonos tér-

képre helyezzik el a darabkakat és igjy rakjuk Ossze a

térképet, vagy - kés6bb - minden segédeszkdz nélkil

(lehet venni is).

g- / Térképmemdérias jaték

- Elkészitink max. 50-50 egybevagd térképrészletet tar-
talmaz6 négyzetet, vagy téglalapot. Mind a 100 db
hatoldala legyen egyforma! Ezeket Osszekeverjik és
térképes oldalakkal lefelé forditva (szabalyosan) el-
rendezzik. Egy jatékos egyszerre két kartyat hajt fel.
Ha azonos térképdarabot talal a part elteheti. Ha nem,
visszaforditja a két lapot és a kdvetkezd keriul sorra.
Ha part talalt, mégegyszer 6 kovetkezik. Az gy6z, aki
a legtdbb part gydjti ossze. Az emlékezetnek fontos
szerepe van, innen a jaték neve: memory.

- Az el6z6 jaték nehezitett formaja, ha a part pl. ugy
allitjuk ossze, hogy: térképrészlet - térképjele
szimbollal stb.

- Egészen mas jellegli: Megadott ideig térképrészlet fi-
gyelése, majd ennek vazlatos lerajzolasa. Haladdknak
ajanlom. A feladat nehezitend6, ha részletekben gaz-
dag térképrészletet, vagy nagyobb teriletet abrazolé
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darabot valasztunk ki. Kés6bb varialhat juk a feladatot
ugy is, hogy egy adott pont kornyezetét kell megfi-
gyelni, vagy egy-egy atmeneten Utvonalat valasztani
és azt lerajzolni. A rajzolas helyett széban is sza-
mon kérhetjik a megfigyelteket, de ez altalaban nehéz-
kes. (Azért néha nem art.)

5.3. Térkép betajolasanak gyakorlasa,
tajolé hasznalata

a. / Térkép betajolasa adott tereptargyhoz

A legjobban megértik a gyerekek ezt a dolgot, ha mar az
alaprajzzal kapcsolatos feladatok soran begyakoroljak,
hogy az alaprajzot mindig ugy tartsak, hogy "be legyen
tajolva". Ez zokkenbmentesen szokott menni, Kis méret-
ben rendkivil konnyld az alaprajzon bejelolt targyat,
pl. szekrényt és asztalt a szobaban lev6kkel azonos
helyzetbe hozni.

Kinn a terepen f6leg térképolvasd turakon érdemes ezt a
dolgot gyakorolni a korabban (49. old. leirtak szerint.
Ha mar mindenki tisztaban van a dologgal, beiktathatjuk
az utkdvetési feladatok soran. Kuldndsen kezdetben na-
gyon fontosnak tartom az egyéni banasmédot és foglalko-
zast!

b. /7 Térkép betajolasa tajoloval

A leirtak alapjan magat a betajolast asztal mellett is
lehet gyakorolni. Szerencsésebb azonban, ha azt is a
térképolvasé turak soran,, egyéni foglalkozas keretében
kezdik elsajatitani. Osszekoéthetd a térkép tajolasa-
val tajoldé nélkul. PI. tajold nélkiul betajoljak a tér-
képet, majd tajoloval ellendrzi, hogy jol csinalta-e?
Forditva: a tajold segitségével betajolt térképnél e-
gyes tereptargyakat és térképi jeliket azonositsuk.

Kinn a terepen végzett gyakorlas utan értelmet nyerhet
ennek a miveletnek szobai gyakorlasa. Jol beépithetd a
gyakorlat a tornatermi edzés pihendibe, vagy kozbeiktat-
haté a gyakorlat lassu szakaszanal, stb. igy a fizikai
edzés terhelése is elviselhet6bb, a térkép betijolasa
sem unalmas.

Egyébként (hasonld jelleg(i) technikai feladatokat érde-
mes FTizikai edzések pihen6-szakaszaba beiktatni. Nagy-
mértékben csbdkkenti a monotonitast és hasznos a techni-
kai fejlddés szempontjabol is.
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c./ lIranyi evétel gyakorlasa. Iranymenet. Iran/menet ta-
vol saptreresséTT- 3zonds~irTT2. pontba leirtakkal.

Az iranymenet gyakorlasara a kovetkez6 gyakorlatok al-
kalmasak :

Gombkot6é Péter: Tajékozédasi edzésgyakorlatok ciml
kéonyvébdl :

"Minden iranygyakorlatnal figyelembe kell venni, hogy
a résztvevlék kiulonbozé tipusu tajoldkkal rendelkezhet-
nek. '

1. IRANYMENET IRANYEESURE (37. ébra)

"A végrehajtashoz alkalmas terilet kezdetben aranylag
sik legyen és kevés™aljnovényzettel, bozéttal rendel-
kezzék. Az iranyfésit egy viszonylag egyenes vonalra
(Utra, erdfvagasra,”™ stb.) helyezzik el ugy, hogy egy-
mastél 15 m tavolsagra szamozott tablakat erdésitink
fel. A fésl vonalara mer6leges iranyban 150-400 m ta-
volsagban tilzzik ki a kiindulopontot. Az iranyfésl vo-
nalanak két végétdl Ut vezessen vissza a kiindulépont-
hoz. Iranyfésiinek alkalmas két egymast metszd terepvo-
nal is, ha a kiinduldépont a szogfeleld kdzelében van.
Az iranyiés(i gyakorlathoz kiszemelt tertletrél 1:5000
méretaranyban vazlatot készitink a térkép aranyos fel-
nagyitasaval, de a helyszinen is ellenérizni kell a
vazlat helyességét. Ezen a vazlaton tervezhetjik meg az
egyes feladatokat. Osszekdtjiuk az egyik tabla helyét a
kiinduléponttal, s lemérjuk az iranyszoget. A versenyz§
a kovetkez6 modon kapja a feladatot:

"Menj c< iranyban az els6 utic, azon jobbra haladva -
Jegyezd meg az els6 tabla szamat, menj tovabb az els6
keresztitig, azon jobbra fordulva gyere vissza a kiin-
dulépontral ™

A versenyz¢ altal bemondott tablaszam alapjan az edz6
megallapithatja, mennyire pontosan tdrtént az iranyme-
net végrehajtasa.

Az iranyfésl vonalat és tablait természetesen uUgy kell
megvalasztani és elhelyezni, hogy messzir6l ne lehessen
latni. A kiindulépont és az iranyfésli kozott legyen
példaul egy enyhe hajlat, vagy elég 3uwii Ultetésl erdd.
A tablakat a foldre is letehetjiuk."”

72



2. TORT NWIWELET IRANYFESURE (38. abra)

"kz el6z6kben ismertetett médon kitlizzuk az iranyféslit,
és elkészitjuk a tervezéshez a vazlatot. A kiindulépon-
tot és az egyik tablat most egy tort vonallal kotjuk
6ssze, lemérjik a két vonal iranyszogét, s a kiindulo-
pontok induldé vonal hosszat. A versenyz6 a feladatot a
kdvetkez6 médon kapja meg:

"Puss 225 m-t R iranyban, onnan /M iranyban az erdéva-
gasig, ..." - a tovabbiakban ugyanaz koévetkezik, mint
az egyszer( iranymenetnél. Itt a kiinduldpont és az i-
ranyfésli tavolsaga 300-500 m koézott legyen.™
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3. SOKSzOGU IRAUYMENET (39. abra)

"Versenyszerl gyakorlat olyanok részére, akik mar bizo-
nyos jartassaggal rendelkeznek az iranymenet végrehaj-
tasaban.

A toréspontokon elhelyezett utasitastablak

39« abra
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A sportoldék a feladatot a 39 . abran lathaté minta sze-
rint kapjak meg. Leveszik az iranyt, elfutnak a megadott
iranyban az adott tavolsagig, ahol egy Ujabb tablat ta-
lalnak, s i1gy tovabb. Az oktaté méri, hogy az egyes ver-
senyz6k mennyi idé alatt teljesitik a feladatot. Az e-
gyes szakaszok hossza 80-300 m k6zott valtozhat, az
O0sszhossz kb. 4000 m, de nagyon szintes szakaszok ne
legyenek benne! El6nye, hogy kis terileten is végrehajt-
haté és az egyes szakaszok tobbszdr is keresztezhetik
egymast.

A feladatot célszer(i a terepen el6késziteni, a tablak a
helyszinen is megrajzolhatok, csak az ehhez sziikséges
kartonlap, egy ceruza és a tajold szikséges hozza.

Mivel az egyes szakaszok aranylag gyorsan futhatodk, ez
a gyakorlat résztavos fizikai edzésre is alkalmas."™

4. TAVOLSAGMERESI GYAKORLAT

"Az iranymenet végrehajtasahoz felrakott iranyfési vo-
nala a tavolsagmérés gyakorlasara, lépésszam megallapi-
tasara is alkalmas, mert a tablak koézétt mindig azonos
tavolsag van. Ha az iranyfési olyan terepvonalon van,
amelynek vizszintes és lejtés szakaszai is vannak, az
egyarant alkalmas”annak bemutatasara is. hogy a lejt6-
sz6g hogyan moédositja a lépésszamot. Futtassunk a ver-
senyz6kkel kilonbdz6é tavolsagokat, és szamoltassuk velik
a dupla lépéseket. 15-20 eredmény atlaga mar biztonsag-
gal adja a lépésszamot szaz méterre szamitva. Ezt a gya-
korlatot edzés elején és edzés végén pihenten és farad-
tan iIs végeztessik, hogy a faradtsagnak a lépéshosszra
gyakorolt hatasa is megismerheté legyen."

5. VAKREPULES (40. é&bra)

"Nagyon jo6 alkalom az iranymenet és a tavolsagmérés gya-
korlasara. A Kitlizott palya 6sszhossza 3000-6000 m ko-
zott legyen, az egyes szakaszok hosszat 100-600 m kozott
valtogassuk.

A vakreplulés palyajanak kitlizéséhez olyan terepet va-
lasztunk, ahol meredek hegyoldalak, vagy igen sirid bo-
z6tosok nem zavarjak a feladat végrehajtasat.
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E Vakrepllés

1 erdévagas
2 kis orr

3 jeli.hatar
4 ut

5 kis kap

6 hp

7 horpadas

8 osvény

9 szikla

0

10 magasles

A versenyz6 feladatlapja a pontmegnevezésekkel

40. abra

A versenyz6k feladatukat egy-egy sima papirlapon kapjak,
amelyen csak az E-i irany, a rajt és a cél helye, vala-
mint az egyes ellendérzépontok helyét jelolé korok (ko-
zéppontjuk kulonjnegjeldlvel), és a pontok megnevezése
van. Az ellen6rzépontok az érintés sorrendjében oOssze
vannak kotve.

A versenyz6 a feladatlaprol csak a kévetendd iranyt és
a megteendd tavolsagot tudja lemérni, a terepen pedig
csupan téajoloja és a lépésszama alapjan tud haladni.
Eppen ezért a pontok a tavolsagoktdl és jelleguktdél
fuggéen mar 10-25 m-r6l1 legyenek lathatok.

A feladatlapokat ugy tudjuk a legegyszer(ibben elkészi-
teni,” ha a térkép ala tesszik a sima lapokat, s tilvel
atszurjuk az ellen6rz6pontok helyét. Ne feledkezzink
meg az E-i irany megjelolésérél sem, amelyet a méreta-
ranytol figgéen 500 m-ként az E-D-i vonalak két-két ta-
volabbi pontjanak atszirasaval kapunk meg. Tiuntessik fel
a lapokon a méretaranyt is! Ismert terepen is érdekes
és Uj feladatot jelent ez a gyakorlatfajta."

6. ABLAKOS GYAKORLAT (41. é&bra)
"A terepen elhelyezett ellenbrzépontokat olyan fotéoma-

solaton, vazlaton, vagy leragasztott térképen adjuk meg,
amelyen csak az ellen6rzépontok 100-150 m-es koérzete
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van részletesen abrazolva, a kozbens6 részek fehérek
(leragasztottak, fotdzaskor maszkkal takartak). Ezeken
a szakaszokon a résztvev6k csak pontos iranymenettel
haladhatnak, a pontok kézelébe érve kell a részletesen
abrazolt terepen felkeresni azt a kiindulasi pontot, a-
honnan mar biztosan felkereshetd az ellen6rzépont. Ez a
%yakorlat tehat egy konnyitett vakrepilésnek is tekint-
et6."

E

4 dtvilla
5 magasles
6 godor

41. abra

Egészen kezdb6knek az 1, 2. és 4- gyakorlatokat ajanlom.
A tobbi feladat - bar igen hasznos - mar azokon az ed-
zéseken kertuljon el6, ahol Osszetettebb, nehezebb fel-
adatokat akarunk alkalmazni! A 2. és 4. gyakorlatokat
meg kell el8zzék tavolsagmérési és lépésszamgyakorlasi
feladatok!

5.4. Tavolsagméreés, lépésszamolas

Ennek lIényegét mar leirtam. A kezd6knek tulajdonképpen
az a legfontosabb, hogy sik Gton megbizhatdéan ismerjék
sajat, 100 m-re vonatkoztatott lépésszamukat és ezt
becsléssel tudjak médositani lejtd és emelkedd esetén.
Ha jol megismerik a térképet és hasznalatat, elegendd,
ha 200-300 m-t viszonylag pontosan tudnak igy mérni,
erd6ben pedig max. 100-150 m-t. Az ezzel kapcsolatos
feladatok altalaban a koévetkez6 l1épésekbdl allnakj
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A térkép méretaranya "M" (pl. 1:15000) ismert. A spor-
tolé () helyen all, és (@) Utelagazasig akar futni.
(42. abra) "t tavolsag ismert (a térképen pl. 8 mm, a-
mi ebben az esetben 120 m-t jelent).

42 . abra

Ismeri sajat lépésszamat is: '"sz" (ez pl. 100 m-n 45
dupla l1épés). Akkor 120 m megtételéhez x:45=120:100
x=54 dupla lépés kell. Ebb8l aranyparral kiszamitja,
hogy hany l1épés kell a t tavolsag megtételéhez:

X:sz = t:100 x = Utdna végrehajtja a gyakorlatot.
Pontos végrehajtas esetén csakugyan (2) -be jut.”Az e-
setleges eltérés egylttal hibabecslésre is lehet8séget
ad. Az, hogy itt képlettel Irtam le, ennek a szamlalas-
nak a menetét, ne riasszon el senkit. Kis gyakorlas u-

tan masodpercek alatt képes arra minden 10-12 éves gye-
rek, hogy hasonld jellegl feladatokat fejben megoldjon!

Még néhany kidolgozott példa:
M=1:15000 6 mm —* t=90m sz= 48 1épés/100 m
1':)%(0!48 =9.4f8 ™ 43

M=1:10000 t a térképen 7 mm — w70 m sz=50
R - %R0 - B

M=1:20000 t a térképen 10 mm 200 m sz=43
x = 86

M=1:20000 t a térképen 8 mm —* 160 m sz=44

160*44 . ™
X =~ ~ 70

78



Itt egyébként igy érdemes szamolni:

100 m-hez 44 dupla l1épés kell 1
50 m-hez 22 dupla l1épés kellJ 150-hez 66 dupla lIépés
10 m-hez kb. 4-5 dupla lépés kell kell!

Osszesen tehat: 70 dupla lépés

Gyakran van szikség arra is, hogy a versenyz6 tudja,
hogy a valésagban észlelt két tereptargy kézott mekkora
a tavolsag, vagy mekkora utat tett meg egy adott hely-
rél elindulva. Ehhez els8sorban azt kell elérnink, hogy
a versenyz6 mindig automatikusan elkezdje a lépésszamo-
last. Ez csak médszeres, kovetkezetes munkaval, allandoé
rakérdezéssel érheté el, azt hiszem nem is egyhamar.
Faradsagunk késébb megtéril!

Ebben az esetben a kovetkez6 jatszodik le:
Az utolsd fix ponttol pl. 86 dupla 1épést tettem meg.

100 m-en pl. 43 duplat lépek. Ez azt jelenti, hogy
200 m-t tettem meg. Térképem pl. 1:15000 méretaranyu,
ezen 200 m-nek 200:15=13,3 (mm) felel meg.

Mas példa:
120 duplat tettem meg. 100 m-en 45 duplat lépek. A 120
dupla kb. 120:45=2g-kb. 270 m-nek felel meg. A térkép

méretaranya 1:20000. A 270 m-nek a térképen
270:20=13,5 (13»5 mm felel meg) 13 v. 14 mm felel meg.

5.5. Utvonalkdvetési gyakorlatok

Lasd az elején (38. old.). A terepen az utvonal kijelo6-
lése uUgynevezett szalagozassal torténik. Kreppapirt, v.
mas erre alkalmas papirt 5 cm széles, 1 m hosszlU csi-
kokra darabolunk és jol lathaté médon és elé” sirin,

kb. szemmagassagban elhelyezink a kovetendd utvonalon.

5.6. Szintfutas gyakorlasa

Idézet Gombkot6é Péter: Tajékozodasi edzésgyakorlatok
cimli koényvébdl :
Az azonos szintben valé futds, a szint tartasanak

gyakorlasara szolgalo feladat. Végrehajtasahoz kozepesen
lejté hegyoldalt valasszunk ki, ahol egymastél 150-400
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méternyire lejtéiranyban haladé vonalak - (t, erd6vagaa,
hatar, jelleghatar, stb. - vannak. Ezekre a vonalakra
azonos magassagu pontjaikban tablakat helyeziink el, va-
lamilyen bet(i-, vagy szamjellel. Megfeleld pontossagu
magassagméré nélkul térkép alapjan, tavolsagméréssel
hatarozhatjuk meg a tablak helyét, de minden esetben
néhany feladat végrehajtasaval ellenérizzik az elhelye-
zés pontossagat (43. abra).

A versenyz6k az egyik vonaltél indulva szintben halad-
nak a masikig, és megjegyzik, milyen jell tablahoz ér-
tek. A masik vonalon egy el6re megadott tablahoz mennek,
s onnan visszafelé haladva hajtjak végre a feladatot.
Az edz6 a versenyz6k bemondasai, az elért tabla jele a-
lapjan értékelni tudja a pontos végrehajtast.

Ha tobb legjtdiranyd vonalon helyeztink el tabléakat,
l1épcsbszeruen is adhatunk feladatokat a sportoldknak.™

Kezd6kkel csak az azonos magassagban valoé haladast gya-
koroljuk.

A nyilak egy lehetséges feladat kombinaciéot mutatnak.
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5.7. Osszetett feladatok,
formai, szervezési lehetéségek

Idézet Gombkotd Péter: Tajékozéddasi edzésgyakorlatok
cimi koényvébdl:

a./ CSILLAGEDZES (44. &bra)

Erre az edzésfelépitési formara az a jellemz6, hogy az

inditéhely, ami egyben az oktaté tartézkodasi helye is,
a gyakorloterep kozepén talalhat6é. E korul helyezkednek

1. térképes feladat 5. iranymenet
2. memdéria feladat 6. szintmenet
3. iranymenet 7. meméria feladat

4. fazisnyomatos feladat

el az ellen6rzépontok, amelyeket a versenyz6ék valami-
lyen médon - iranymenettel, emlékezeth6l, fazisnyomatos
térképpel, stb. - felkeresnek. Az ellenérzépont felke-
resése - azaz a feladat végrehajtasa - utan a verseny-
z6k visszatérnek az inditohelyre, ahol Gjabb feladatot
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kapnak -

El6nye ennek a formanak, hogy egyszerre annyi sportold
kezdheti a feladatok végrehajtasat, ahany ellen6rz6-
pontot elhelyeztink.

El6nye az 1is, hogy az edz6 minden pillanatban tudja,
hol vannak a versenyz@i és rovid id6n belil befejezhetd
a gyakorlat.

Vegyes Osszetétell résztvevéknél a valtozatos gyakorla-
tokbdl mindenkinek a legmegfelel8bbet adhatjuk.

Az ellen6rzéponttél az inditdéhelyre torténé visszajutast
kil6nb6z6 futasformak gyakoroltatasara hasznalhatjuk felL

b./ KOREDZES (45. &bra)

Az edzés ilyen felépitésénél a sportoldk az inditdéhely-
t6l kezdve folyamatosan oldjak meg a feladatokat.

Az utolsé feladat megoldasa utan visszaérkeznek kiindu-
lasi helyikre,” ahol az oktaté tartézkodik.

A forma versenyszerl gyakorlatok végrehajtasakor alkal-
masabb a csillagedzésnél, de tébb lehetbéséget ad az e-
gyuttes haladasra, az ©6nallé munka elkerilésére.
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A gyakorlatok tartalmat az elsajatitandé feladat szabja
meg!

c. / Csillagedzés parokban

Két sportold nem egyszerre indul, hanem 1-2 perc (kez-
déknél esetleg tobb is lehet az eltérés) eltéréssel. Az
elsé teszi ki a pontot. Ha a masodik ér oda elébb, par
percig varhat, mig a tarsa odaérkezik és egyitt érnek
vissza. Akkor ajanlatos ezt a lehetf6séget valasztani,
ha nincs 1dénk sok pontot kitenni. El6nye: differenci-
alt foglalkoztatasra is lehet6séget ad. Ha a paros két
tagja kulonbdz6 technikai szinten van, és az egyik mar
nem kezd§, kaphat pl. fazisnyomatot. (A térképet tobb
szin egymasranyomasaval készitik. igy készithetdk G.n.
fazisnyomatok, amelyek vagy/csak a stkrajzot, vagy/csak”
domborzatot, vagy/csak fedettséget tartalmazzak.) Az ez
alapjan torténé tajékozodas, kilonésen, ha csak a dom-
borzatré6l vagy fedettségr6l van szd, lényegesen nehezebb.
Lehet 2-2 fazist is egymasra nyomtatni. (A kezd6k alta-
laban csak a sikrajz alapjan szoktak tajékozodni. Na-
gyon markans terepen esetleg végeztethetink velik csak
domborzatot tartalmazé fazisnyomaton, és igen jellegze-
tes domborzati vezetdvonalon utvonalkdvetést. Mindene-
setre nagy korultekintést igényel ennek a megszervezé-
se.) 1igy mindenkit a sajat szintjén foglalkoztatunk. Jo6
el6készitd valtoral

d. / Csoportosan lehet pl. Ugy Utvonalvezetési feladatot
végeztetni, ho”y mindenkinek csak egy atmenetet rajzo-
lunk be a térkepére. Azt 6 vezeti. A tobbi pontra veze-
t6 dtvonalakat utdlag kell berajzolnia.

e. / Pontbegylijté verseny. Egy bizonyos terileten sok
pontot helyezink el. Alapfeladatok: adott i1d6 alatt ki
hany pontot fog, vagy az 6sszesét mennyi id6 alatt ta-
lalja meg. Ha a pontokon sorszamozott tépd6cédulat he-
lyezink el, arrol is informaciét kapunk, hogy ki hanya-
diknak ért egy adott pontra.

f. / Mezbnyra.itos edz6verseny esetén is hasznos a tép6-
cédulak elhelyezése. Mindenki egyszerre indul. Szikség
esetén itt is differencialhatunk fazisnyomattal. Szin-
tén jo valtoversenyek elb6készitésére.

g- / Fizikai, és technikai edzések Osszekapcsolasa

- Erre mar utaltam.
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Elméleti feladatot a tudas minden szintjén végeztethe-
tink tornatermi, vagy résztavos, vagy dombfutasos edzés
pihen6idejében, brdekes eltérés adédhat, ha kodzvetlenil
a terhelés utan, vagy a pihan6 kdzepén, vagy végén kap-
ja a feladatot. (Bar kezd6knél még nem lényeges, megem-
liteném, hogy hasznos dolog memorizalast a kévetkezo
médon végeztetni: indulas elétt adott masodperccel meg-
kapja a memorizalanddé feladatot. Ez igen sokféle lehet:
pontok helyének megjegyzését6l adott atmenetig, tamado-
pontok keresésének megjegyzésétsl kotott atvonal memo-
rizalasig adhatunk feladatot. A résztav, vagy szint le-
futasa utan rogtén szamot kell adni a megjegyzettekrdl.)

- EIméleti feladatot fizikai edzés el6tt, vagy utan is
adhatunk, de ez igazan nem a kettd Osszekapcsolasa.

- Hasznos edzés, ha Ujrafutunk egy-egy atmenetet, Utvo-
nalat, edz6versenyt, versenyt. Itt is nehezithetink: a
masodszori lefutast tajolo nélkil, esetleg memoridbol
végezhetjik. Mas Gtvonalat is ki lehet probalni!

- Utvonalkovetésen mar kezdetben elékészithetjik a kii-
16nb6z6 terepviszonyokon valdé biztos futast. Az Ut, a-
melyen futni kell, lehet koves, benétt, felhagyott. Az
ezeken vald haladas kozvetve a tajékozodast is segiti:
észrevétlenul megtanulja ezek felismerését. Fizikailag
pedig kénnyld lesz, ha az Gton valdé haladast felvaltja
majd az erddében valo futas.

- Szoveggel is adhatunk meg technikai feladatot. Ez a
térkép komplex figyelésére szoktathat.

"Fuss a gerincen, egy Uton addig, mig az 0t arrol le
nem kanyarodik balra. Onnan szintben menj jobbra a jel-
leghatarig. Ha ezt elérted, haladj E-i iranyba 120 m-t!
Milyen tereptargyra értél? - Utana rajzoltassuk be a
kovetendd utvonalat! (Kezdetben a kritikus helyeket
szalaggal megjeldlhetjuk. Kés6bb - ellendrzésképpen -
az utvonal egy-egy tetszésszerinti pontjara bdjat he-
lyezhetiunk el, és ezeket is meg kell jelolni.) (46.4bra)

Az edzéslehetbségek felsorolasaban nem torekedtem tel-
jességre. Két okbol: Ez a konyv kezdb6knek készul, igy
ha tartalmaz is "haladok' szamara anyagot, ez inkabb
csak a kitekintés kedvéért kerilt bele. Aki min8ségben
neheziteni akarja a repertoarjat, szerezze be Gombkdtd
Péter: Tajékozodasi edzésgyakorlatok cimi konyvét!
(Egyébként sem art, ha megvan! )
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A masik ok, hogy a lehet8ségek,kombinacidk szama végte-
len. Kis gyakorlattal mindenki szabadjara engedheti al-
kotd fantaziajat.



6. Edzéstervezés kezd6knek

Azok szamara, akik komolyan akarnak a versenysporttal
foglalkozni, az el6z6ek tartalmazzak mindazokat az is-
mereteket, mdédszereket és gyakorlatokat, amelyek segit-
ségével véleményem szerint a tajfutast tanitani lehet.
Egy konkrét edzésprogram kialakitasahoz ebbdl kell va-
logatni, ezt kell "Osszemixelni™. Milyen szempontok
szerint torténjen ez?

6.1. Altalanos elvek
10 év alatt

- . ml0-14 év
a./ Milyen korosztallyal dolgozunk? _14-18 év

-felndttek
b. 7/ Mekkora a csoport létszama? (Az idealis 10-12 f4!1)
c. / Milyenek a koérulmények

- létesitmény (61t6z6, tanterem, tornaterem +
berendezés)

- erd6, park van-e a kozelben?
- ha van, van-e rola térkép?
- technikai segédeszkdzok (tajolok, térképek,
sth. )
- anyagi ellatottsag (tudunk-e pl. utazni stb.)
d. / A technikai minimum.szint + futéas.

e. / Altalanos alapozas id6szaka — » sokoldali képzés
fontossaga.
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A tovabbiakban tételezzik fel, hogy minden idealis. Az
életkor 10-14 év, a létszam 10-12 6. A nem nem lénye-
ges ebben a pillanatban. Az altalanos alapozas azt je-
lenti, hogy nemcsak a tajfutasra koncentralunk az ed-
zéstervezésben! Jarjunk kirandulni, uszodaba, kerékpa-
rozni! Tulajdonképpen nincs masrél szd, mint hogy meg
kell valésitani mindazt, amit egészséges életmdédnak ne-
vezink. A futadsokat kezdetben ne km-re, hanem iddére
tervezzik! A tornatermi edzéseken altalanos erd, Ulgyes-
ség és futotechnikai edzéseket tartsunk. Labdazzunk so-
kat.

Edzésen kivil is probaljunk kézos programokat szervezni,
torekedjink arra, hogy kozosségre, formaljuk csoportun-
kat! Azt hiszem, a valésagban ilyen nincs, vagy kevés
helyen valésul meg. Mégis erre tervez az ember, majd fi-
gyelembeveszi a "kibuvokat".

6.2. Eletkori sajatossagok

Eddig pszichologiarél nem sok sz6 esett. A konkrét ter-
vezésben mégis nagyon fontos kérdés az, hogy milyen az
a korosztaly, akivel dolgozunk? Csak vazlatosan:

- Az értelmi fejlédés egyik legintenzivebb szakasza ez.
Képes mindent felfogni, absztrahilni. Térszemlélete Kki-
alakult. Képes a logikus gondolkodasra altalanositas-
ra. (Persze nincsen azonos szinten a 10,14 ill. 18
éves! )

- Erdekeit és céljait a végletek jellemzik. Hangulatai
sokszor hullamzoak, ez jellemzi Onbizalmat is. blindait
"megmér', értékel. Rivalizalé hajlama egyénenként val-
tozo és lehet széls6séges. Kitartasa, fTigyelemkon-
centracidja Altalédban ingadoz6. Ezért ne terheljik
mindségileg és kezdetben mennyiségileg sem nagyon!
Pontos, hogy mindig motivaljuk! (Erdeklédését ébren-
tartsuk!) Legyen sikerélménye.
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6.3. Edzésterv

Az elérend6 célok a megel6z6kben szerepeltek. A rendel-
kezésre allé id6szak altalaban: november-marcius els6
két hete. Heti 5 alkalommal szamolva ez 80-90 foglalko-
zast jelent. A rendelkezésre allé edzéskeret felhaszna-
lasa:

Gimnasztika: kulonb6z6 jellegli, minden edzésen kell
szerepeljen! Ha mas nem, a bemelegités ré-
szeként !

"Tiszta" futdedzés: 31

"Tiszta" tajékozodasi edzés: 27 (nem sétat jelent, ha-
nem a tajékozddasi feladaton van a hangsuly).

"EIméleti" edzés: - csak elméleti: 16
- beépitve a Ffizikai edzésbe: 8

Komplex (futas-tajékozédas, egybekodtve) edzés: 15
Egyéb edzés (uszoda, jaték stb.): 17

Edz6tdbor: 1 hét az id6szak végén. Napi 2 edzés és 1
atmozgatas} foéleg technikai jellegi!

(Egy-egy alkalommal tobbféle edzés is szerepel. Szinte
minden foglalkozas u.n. vegyes foglalkozas!)

Edzésre lebontott terv

Verseny megtekintése: Proébaljuk megoldani, hogy végig-
nézhessék a versenyelb6késziilleteket (pont felvezetése,
rajt-cél telepitése). Megfigyelhessék, mi torténik a
rajtban, eltolthessenek egy ponton bizonyos id6ét. Te-
gyunk meg velik egy-két atmenetet, majd menjunk be a
célba. Ott is toltsink el”~valamennyi 1d6t 'JSézzink meg
Eg¥ konny(i palyat térképrél, beszélgessink versenyz6k-
el!

Cél: a gyerekeknek igy fogalmuk lesz arrol, hogy mi is
a tajfutas, mutassuk be a f6 sikrajzi jeleket is a
gyakorlatban.
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Ssz.

Gimnasztika

sth. Futas stb.

futas elétt
bem. jellegl
0*

15~ Toreked-
junk az 6sz-

5-1 szefuggé ha-
Minden futas tasra
elétt. Csak
"G" lesz a
jele!
Uszoda

G. majd futas
utan is G.,
majd Ugyessé-
gi gyakorla-
tok + futasra
ravezetd gya-
korlatok

15* osszefig-
g6 futés

G. Kosar vagy
egyéb labda-

jaték

Térképolvaso tura, jelek felismerése.
Utvonalunk egy részét szala-

jolasa tajolo nélkal.

gozzuk ki és jeloljuk be a térképen is!

ujjazas)

G. majd futds 157 futas
utan alt. e-
réfejleszt6

gyak. kored-

zés formaban,

kézben tér-

képjelek ell.

Technikai és egyéb
képzés

Térképjelek

(""domborzat nélkil)
Bemutatas diakép + a
versenyen szerzett ta-
pasztalatok.

Ellen6rzés: Adott faj-
taju térképjelek kere-
sése.
a. / Alaprajz készitése
és hasznalata

b. / Térképjelek vissza-
kérdezése

a. / Jatékok az alaprajz-
zal

b. / Térképosszerakosdi

a. / Térképjelek vissza-
kérdezése

b. / Alagrajz tajolasa,

a haz alaprajzaval
(otthon készitsik
el) vald jaték

A térkép ta-

Havelyk-

a. / jatékok az alaprajz-
zal

b. / térképobsszerakas

C. / HFf.: otthonrol v.

egy kozos parkrol
alaprajz készitése
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Ssz.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

90

Gimnasztika
sth.

G-

Térképolvaso tlra.
lasa tajolo nélkal.

beiktatasa,

G., majd fu-
tas utan is
G.

Futasra ra-

vezetd gyak.
Futétechnika

oktatasa
Ge
G., majd fu-

tas utan is
G.
Ugyességi
feladatok

"Klubdélutan"

kok.

(Esetleg ha elég nagy a haz,

. Technikai és egyéb

Futas stb. képzés

Az Utkovetés Utkdvetés. (Bar mar kez-

ismételt le- detben leszdgeztik, itt

futasa (ér- UuUjra felhivnam a figyel-

tékelés utan) met arra, ho”y mindig,
mindent beszeljunk meg!)
Sikrajzi
(kb.

objektumokon
1-2 km)

Uszoda Térképmemdria egyszerlbb
formaja.

Az utkovetés Utkovetés (1) (kb.
ismételt le-
futasa.

2 km)

Jelek felismerése. A térkép tajo-
Valtozatos sikrajzi objektumok

ne csak ut,legyen vezetévonal!

20’ futas a. / A (6) Hf-nak a meg-
beszélése
b. / Térképmeméria jaték
Labdajaték Utkovetés(@ (kb. 2 km)

Az Utkovetés Utkovetés(2)
pometelt 1e- rerképmemsriajatek tér-
utasa képjelekkel .

Benne a térképpel eddig tanult jaté-
és van alapraj-

zGink - pontbegy(jtd verseny!)

Térképolvaso tlra.

joloval!

A tajoldé. A térkép tajolasa ta-



See.

16.

17.

18.

19.

Lo,

21.

22.

23.

Gimnasztika
stb.

G.

G., majd. fu-
tas utén is.
Altalanos e-
réfejlesztés.

G#

Futas stb.

Utkovetés
ismételt le-
futasa tajo-
16 és térkép
nélkul

20* futas

A technikai

Technikai és egyéb
képzés

Utkévetés(@), térkép be-
tajolasa tajoloval (2 km).

a. / Eddig tanult térkép-
jelekbdl kiulonb6zbé
Jatékok.

b. / Térkép betajolasanak

gyak. Kozben ismer-
kedés a tajoldval.

Utkovetés(?) (Tajoloval)

feladat lefu- ( km)

tasa vissza-
felé térkép-
pel, tajolo
nélkul

20~ futés,
utana jaték.

n o

Térképolvasé tura. A térképen jeldljink be egy ko-
vetendd Utvonalat és ezen pontokat. A pontok kozott
felvaltva vezessenek. Mindenkire 2 szakasz jusson.
Egyiknél hasznaljon, masiknal ne hasznaljon tajo-

lot!

G.

G., majd is-
mét futads u-
tan is + fu-
tétechnika
Javitasa,
kialakitasa.

Az Utkovetés
lefutasa
visszafelé.

20* futas

Uszoda

Utkévetés. Terepen sza-
lagozas, utana be kell
rajzolni a térképre. Ta-
jold nélkul (2 km)

/ A térkép méretaranya

/ Ezzel kapcsolatos
feladatok.

a.
b.

Térképosszerakas és me-
moriajaték.
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24.

25

26.

27.

28.

29.

92

Technikai és egyéb
képzés

Gimnasztika  puss stb.
G:, wﬂg. fu- 257 futéas
tas utan is

G., majd u-

gyesség fej-

lesztése

kéredzés

formgjéban.

Egy adott

helyen tér-

kép jelekbdl

és tajolo-

haszn.ell.

Térképolvasé tira. Tavolsagmérés két fix pont ko-
zott a térkép alapjan.

G., majd fu- 25* futas
tas utan is
G., majd
koredzés
formaban
alt. eré-
feji. egy a-
dott helyen
tavmérés
kal.méreta-
ranyld tér-
képen!

G. Utkdvetés. A térképre be
kell rajzolni a szalago-
zast (2x2 km). Két utvo-
nal legyen! Egyiket ta-
joloéval, a masikat anél-
kul futtassuk!

G. Labdajaték Tavolsagmérési feladatok
gyakorlasa.

G., majd fu- 25* futas
tas utan is

G., majd

has- és lab-
izomfFejlesz-

tés



Ssz

O, Térképolvas6é tara. A domborzat.

31.

32.

33.

35.

36.

Gimnasztika

sth. Futas stb.

domborzati alakulatokkal,

sze szimbol jeldlésiukkel
G. 30* futas
G. A technikai
feladat is-
mételt le-
futasa
G., majd fu- 20’ futéas
tas Mutan is
G. Alt.eré6-

fejlesztés

G. -

Térképolvasd tiara valtott

zat is szerepel benne.
G. 30~ futéas
- Uszoda
G.

vezetéssel.

Technikai és egyéb

képzés
Ismerkedés a fontos
térképi jelikkel (és per-
ish).
a. / A domborzat térkép-
jelei.
b. / Terepasztal f6bb
domborzati alakula-
tok mintazéasa.
Utkovetés, Utvonalkovetés

Legyenek benne domborza-
ti vezetbvonalak. Ezeket
szalagozzuk ki a terepen
is. A tobbit nem muszaly
2,5 km).

Jatékok. (Mindenféle
térképpel kapcsolatos
feladat legyen bennel)

A (32.) foglalkozashoz
hasonlg !

(Mar a dombor-

Jaték a terepasztalon.

PI. mindenki gyart egy
terepet és a masik tér-
képet készit rola.

a. / Utvonalkdvetés. Csak
a térképen kijeldlt

palyan (2,5 km).

b. / Utvonalkovetés.
a terepen kijelolt
palyan.

Csak
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Ssz.

39.

40.

41.

42.

45.

46.

94

Gimnasztika
stb.

G., majd fu-
tas utan is
G., majd
has- és lab-
izomgyak.
Koredzés.
(Benne a pi-
hen6ben ve-
gyes techni-
kai felada-
tok! )

Hosszabb térképolvasé tura valtott vezetéssel,

Putas stb.

357 futas

Technikai és
képzés

egyéb

a—

melyen minden eddig tanult dolog szerepel.

G., maqd fu-
tas utan is
G., majd U-
gyességi
gyakorlatok.

G.

G., ma;jd fu-
tas utan is
G. Putodtech-
nika alaki-
tésa.

"Klubdélutan"

357 futas

25-30* futas
Legyen benne
sok emelke-

do!

(Sok technikai

Putas utan lépésszam
meghatarozasa 100 m-es
stk dton. (400 m 1épés-
szambol atlagoljunk!)

a. / Utvonalkévetés (3)
G km).

b. / Tavolsagmérés a te-
repen.

elemre épuld jatékkall!)

Csoportos 30-40"-re tervezett futas: mindenkinek

berajzolt utvonallal

vezetbvonal is legyenl),
G., ma,jd fu- 40" futés
tas utan is
G. Alt. er6-

fejlesztés.

(természetesen mar domborzati
de valtott vezetéssel!

Vegyes elméleti techni-
kai feladatok, zOomitve
legyen benne tavolsag-
és lépésszamra vonatko-
z6 feladat!



Ssz.

47.

48.

49.

50.

51.

52.

53.

Gimnasztika Technikai és egyéb

sth. Futds stb. képzés
G- Ismételt le- Utkovetés (3) (kb. 3 km)
futésa
G., magd fu- Dombfutas
tas utan is (Az elején
G., majd leirtak je-
has- és lab- gyében! )
izom feji.
koredzéssze-
rGen. (Pihe-
nében 1épés-
szam szamo-
1as)
G. 25~ futas Tavolsagmérési feladatok
utan: futas kozben (csillag-
edzésszerl(ien!)
Csoportos 40 - 50* futas, mint (45).
G., majd fu- Osszetett Utvonalkovetés
tas utan is 4-5 km)
G., majd u- Domborzati elemek nél-
gyességi kal. )
gyakorlatok
G- Dombfutas
(indulas e-
lott lépés-
szam atsza-
mitasi fel-
adat , az e-
redményt ér-
kezéskor
kell megmon-
dani.)
G., majd fu- “ Osszetett Utvonalvezetés
tas utan alt. (4-5 km)
er6fejlesztés Domborzati elemekkel.
G. 507 futés,

utana jaték
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Oosz.

55.

56.

57.

58.

59.
60.

61.

62.

96

Gimnasztika

Technikai és egyéb

stb. Putas stb. képzés
a. / Csoportos 40-50’-re tervezett Osszetett Utvo-
nalkdvetés (4-5 km) (mindenestél).
b. / Az iranymenet lényege
G., majd fu- 30* futas Iranylevétel gyakorléasa
tas utan is asztal mellett-
G.. majd fu-
toétechnika
G. a. / Osszetett Utvonalko-
vetés (2-3 lan).
b. / lranymenet gyakorla-
sa csillagedzéssze-
rien.
G., majd fu- Dombfutas
tas utan is
G., majd ja-
ték.
- Uszoda -

Csoportos 40 - 50 percre tervezett futas. Utvonal-
valasztd jelleggel!

G., majd fu-
tas utan is
G., majd alt.
er6fejlesztés
kdredzéssze-
rden (adott
helyen ismét-
16 jellegl
technikal el-
méleti fela-
datok) .

G.

40-50~ futas

15* futas
utan:

a. / Szintfutas gyakorla-
sanak alapelemei

b. s lranymenet

C. s Tav.mérés

a.,b.,c. csillagedzés-
szerlen (forgoszinpad)



Ssz.

63.

65.
66.

67.

69.
70.

71.

72.

Gimnasztika

stb. Futas stb.
G., majd. fu- Dombfutas
tas utan is
G., majd
has-, l1ab-
és hatizome-
résités
G. -
Csoportos
G., majd fu- 40* futés
tas utan is
G., majd U-
gyességi
gyakorlatok.
G- Dombfutas
- Uszoda vagy
labdajaték
G. Mint a (62).

Egyéni, kb. 50*-re

Technikai

tervezett

egyéb

"Utvonalvalasztas"
csillagedzésszerien.

Utvonalvalasztasos 50° futas

"Utvonalvalasztasos"

edzoverseny. Minden ismert feladat szerepeljen ben-

nel

G., majd uta- 30-40" futas

na is G.F
majd futo-
technika

G.

Dombfutas,
benne elmé-
leti techni-
kai feladat
(kinek mi a
gyengéjel)
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Gimnasztika

Ssz. sth.

73. G.

74. G., majd. fu-
tas utan is
G. és alt.
er6fejlesz-
tés.

75.

76. G., majd fu-
tas utan is

G., majd
has-, hat-
és labizom-
erésités.
77. G.
78. G.

79.
80. Klubdélutan.

. Technikai és egyéb
Futas stb. képzés

15”7 futas Ami (70)-ben nehezebben
ment, annak gyakorlasa.
Esetleg forgoszinpadsze-
rden irany + tav.

Szintmenet gyakorlasa.

30-40" futas Ilranyiésl.
utan:

Pontbegylijt6é verseny

50 futas
- 2-3 km-es utvonalvalasz-
tasos palya, majd ismé-
telt lefutésa.
Dombfutas ~
(elméleti
feladattal)
Jaték!

Az eddigi munka értékelése. Az edzéta-

borral kapcsolatos tudnivald ismételt ismertetése.
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6.4. Edz6tabor

Mit kell tudni az edzétaborral kapcsolatban?

1. 7/ Helye, ideje (oval el6bb kell kezdeni a szervezé-
sét, kb. egy hoénappal, vagy még eldébb!)

2. / Taléalkozas helye, ideje

3. / Alvéasi- és étkezési lehetdségek

4. [/ Koltségek

5. 7/ Felszerelés:

Itt a valtéholmikra és a célszer(iségre hivjuk fel a
figyelmet! Flgg az évszaktol, a napi edzések szama-
tol, a szaritasi lehet6ségektdl.

sport
(Legalabb 2 par, ha lehet az egyik stoplis)
tisztalkodasi eszkozok
tajolo
térképtarto
Troeszkoz
papir
edzésnaplo

Az edzésnaploérol eddig nem esett sz6, pedig jo, ha mar

a kezdd versenyzd megszokja azt, hogy "konyvelni kell"
az alébbiakat:

a. / u.n. nyugalmi periodus (reggel, ébredés utan agyban
mért pulzus)

b. / Edzésen végzett tevékenység és ennek szubjektiv ér-
tékelése

c. / enyéb lényeges (edzést és allapotot) befolyasold
tényez6: pl. natha, alvas stb.

Az edzésnaplot az edz6 rendszeresen tanulmanyozza at!
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MILYEN SZERVEZOMUNKA VAR AZ EDZORE?

Helykivalasztas: edzéslehetdségek (térkép, terep)
szoc.létesitmények (étkezés, alvas,
tisztalkodas)

Mindkét szempontnak maximalisan eleget tenni szinte
képtelenség. Ha meg kell alkudni, altalaban a koérulmé-
nyekkel érdemes kompromisszumot kotni.

Néhany helyet azért felsorolnank, amely tdbbé-kevésbé
mindkét koévetelményt kielégiti: Vargesztes, Abaliget,
Bankut.

A helykivalasztas utan helyet is kell foglalni. Ehhez
mar egy fél évvel el6bb tudni kell egy kb. létszamot.
Ez kockazatos, de a frekventalt helyekre masképp képte-
lenség eljutni.

A szalléaskérdés mellett az étkezéssel kapcsolatos gon-
dokat is tisztazni kell és a gyerekek elé mar megoldott
kérdésként "talalni!”

Az eredményes munkavégzéshez ezeknek a dolgoknak a pon-
tos megszervezése elengedhetetlen. Ugyanilyen fontos,
hogy legyen elegend6é térképiunk, tartalék tajolénk és
mas szikséges segédeszkozink.

Végul ne felejtsink el a jatékokra, szoOrakozasra is
gondolni! A j6 hangulathoz kell az ilyesmi is!
PROGRAM:

1.nap: Megérkezés, elhelyezkedés, pl. de. 10*1

de. Konny(l 20-30* futas térképpel, de tajékozoédasi
feladat nélkul. (Egyutt!) Utana atmozgato jel-
legl gimnasztika.

du. 40-50* utvonalkdvetés
este napi munka értékelése, vegyes tajékozoddassal
kapcsolatos feladatok.
2. nap: reggeli elétt: atmelegités (10-15*)(futas és
gimnasztika )

de. kdredzésszerlen - bemelegités utan - tavolsag-
mérés kildénbd6zé terepviszonyok és domborzati
viszonyok kozott.

du. csillagedzés formaban 4-5 db 2-3 pontos "mini
palya"™ lefutasa,
este mint 1, nap
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3. nap: reggeli eldtt : atmozgatas
de. iranyfésl és szintezés gyakorlasa
du. hosszabb &atmenetekb6él allé Gtvonalkovetés,
ugy, hog;y parokat létesitsink, amelyek 2

pontonként talalkoznak, de atmeneteik alta-
laban eltérnek.

este értékelés, valamennyi feladat kozdés megbe-
szélése. Tarsasjaték (barmilyen)
4. nap: reggeli el6tt : atmozgatas
de. bozotban valé haladas gyakorlasa:

- mikor érdemes bemenni?
- kerulni?
- mennyire térink el az el6re tervezett ha-
ladasi iranytol?
du. pontbegyljté verseny (ahol a déleléttieket
lehet alkalmazni!

este értékelés,
filmvetités (tajfutassal kapcsolatos filmek)

5. nap: reggeli elétt : atmozgatas
de. futds koves terepen (azért ne legyen nagyon
kdves 1)
du. normal edz6verseny
este értékelés, majd versenyzéssel kapcsolatos
ismeretek kozlése (szabalyzat stb.)
6. nap: reggeli elétt: atmozgatas
de. 30-40* futas f6leg erdbben, valtozatos te-
repszempontok kozott.
du. Uszoda
este lampaval térképes séta, kb. 2 ora
7. nap; reggeli el6tt: &tmozgatas
de. normal edz6verseny
du. taborzaras utan hazautazas!
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Utészo

Ez a feldolgozasi mod az én véleményemet, elképzelései-
met tikrézi. Nagyobb csoporttal nem volt alkalmam ki-
prébalni moédszereimet. Biztosan javithatok, tokélete-
sithetb6k ezek a tervek. JO lenne, ha véleményét, sze-
mélyes tapasztalatait ezzel kapcsolatban tébb edz6 meg-
ira, és ezek figyelembevételével javithatnank, tokéle-
tesithetnénk a konyvet.

A valésagban altalaban nincsenek idealis korilmények.
Ebben az is benne van, hogy a gyerekek tdbbsége nem
vallal heti 5 edzést. S6t - amig meg nem maradnak -
sokszor rendszertelenil jarnak, és sokszor a csaladi
programok miatt még arra a versenyre sem mindig jonnek
el, amelyekre beneveztik 6ket. Ezzel kapcsolatban nem
lehet az ember elég okos. Tudni kell elhagyni az edzé-
sekb6l! Ez talan a futdedzések karara torténjen, mert
tajékozodni "muszaly™ megtanulni, id6vel ugyis megjoén a
futdkedv. (Eorditva ritkabb, forditva inkabb abbahagy-
Jak a tajfutast!) Torekedjink mindenkinél a folyamatos,
rendszeres munkara! Tobb értelme van heti két edzésnek,
mint az egyik héten 6tnek, aztan egy-két hétig semmi-
nek, vagy egynek. Ha ezen a téren nem egységes a tarsa-
sag, bizony az edzének kell megint aldozatot vallalnia
azzal, hogy kuloén foglalkozik azokkal (mikor?), akik
ritkdbban, de rendszeresen jarnak edzésre.

- Ha valaki 14 éves kora utan kezdi: a vallalt kotele-
zettség egyre tudatosabba valik. Ezért az edzések
jellege a jatékossagtol a komolyabb, szarazabb felé
tolédik (az életkor figyelembevételével).

- Ha valaki 10 éves kora el6tt kezdi: csak jatékosan
(térképes sétak kozben tanuljunk!). Fizikai, illetve
elméleti edzés szinte semmi!
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- Ha nincs erdd a kozelben, de még park sem: szerintem
at kell alakitani a programot Ugy, hogy hét kézben a
kornyék utcainak térképét hasznaljak és szombat-va-
sarnap el kell utazni terepre!

a szulékkel vald banasmodnak valészinlleg kuldn pszicho-
lI6giaja van, hiszen egyes '"men6" sportagakban szinte
egymast hajat tépik, hogy a gyerek bekeruljon, kizavar-
jJjak napi két edzésre is, szemrebbenés nélkul tirik,

hogy az edz6 idénként testi fenyitést alkalmazzon és
sulyos pénzeket fizetnek ki versenyzésre.

Egészen biztos, hogy folyamatosan kell kapcsolatot tar-
tanunk a szilékkel! (Egyénileg és szikség esetén szi-
161 értekezletek formajabanl!) Sokszor az iskolat is meg
kell keresni, mert sok olyan iskola van, amelynek test-
neveld tanarai nem nézik jJé szemmel, ha egy gyerek taj-
futd akar lenni, és nem az ¢ altala szervezett sport-
foglalkozast, vagy a vele szerz6désben 1évé klub megfe-
leld szakosztalyanak edzéseit akarja latogatni.

A feln6tt téarsadalomban val6 sikeres lavirozashoz min-
den tehetséginket latba kell vetni. Vonzéva kell vara-
zsolni sportagunkat a kivilallok szamara is! Ez mar a
személyiség varazsanak kérdése. Tulajdonképpen a gyere-
kekkel valo kapcsolatban is ez a dont6. Magam alatt va-
gom a fat, de az a véleményem,hogy a kezdet kezdetén i-
gazan nem kell edzésterv, bonyolult formdk. Ha a lénye-
get jol megtanitjuk (és nem marhasagot!) és emellett
megtartottuk a versenyz6ket, mar elértik azt a maximu-
mot, amit lehet (és ami sokszor a legtudatosabb, leg-
jobb edzéstervvel sem sikertl!).
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PONTMEGNEVEZESEK JELKEPRENDSZERE (SZIMBOL)

Tereptargy
megnevezeése

Domborzat

FS Idletirés
Banya
ToMEs, it
Pihend
or
Gerinc
Horpadas
SrArazs
Domb
Kis kip
Nyereg
Mélyedés
Kis mélyedés

codor

Sziklak
iklafal
iklatorony
Barlang
Sziklatinb
Sziklaneze
Ké6mezd

Vizrajz
T6
Kis O

Vizes godor

Vizes arok

Kis mocsar
ilard kg amocsarben
Kat

Forrés

Az ellendrzépont elhelyez-

kedése a tereptargyon
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Az Ar elledi zopont sorszama
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E
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Hid
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Fllegetes

S6z6

A fontos informaciok QAvasiag vonal

|Obb oldalan talalhatok

AZ 0SZLOPOK JELENTESE

Melyik tereptargy (ha thb hasonlé van a koron kelill)
A tereptaryy, anelyen az ellendrzdpont: talélhetd
A megnevezés potositésa fuayy korbinéciés )

A tereptérgy mérete (Vegy a kambinécié 2 )
Az ellendrzépont elhelyezkedése a tereptirgyon
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