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ELŐSZÓ

Bz a k i s  f ü z e t e c s k e  e ls ő s o rb a n  azok szám ára Í r ó d o t t ,  
ak ik  nemrég k e z d te k  e l  a t á j é k o z ó d á s i  f u t á s  o k t a t á 
s á v a l  f o g l a l k o z n i .  Az 6 munkájukat s z e r e t n é  megköny- 
n y i t e n i  a z z a l ,  hogy i s m e r t e t i  m indazokat a g y a k o r l a t 
f a j t á k a t ,  amelyek s e g í t s é g é v e l  a tá jé k o z ó d á s  t e c h n i 
ka i  és  t a k t i k a i  e lem eit  m e g i s m e r te th e t ik ,  m eg tan ít 
h a t j á k  és g y a k o r o l t a t h a t j á k .  Rem élhetőleg  hasznosan  
f o r g a t j á k  majd a t a p a s z t a l t a b b  o k ta tó k  és versenyzők 
i s ,  e g y -k é t  ú j  g o n d o la to t  vagy e d z é s s z e rv e z é s i  f o r 
mát t a l á n  ők i s  t a l á ln a k  e k i s  f ü z e tb e n .
Mivel e lé g  sok s z a k o s z tá ly b a n  az e d z é s e k e t  csak  egy 
t a p a s z t a l t a b b ,  idősebb v e rse n y z ő  i r á n y í t j a ,  ak inek  
edző i  k é p e s í t é s e  n in cse n ,  szükségesnek  l á t s z o t t ,  
hogy a té n y le g e s  g y ak o rla tan y ag  e l ő t t  e g y -k é t  pedagó
g i a i  e l v e t  m egem lítsek ,  i l l e t v e  néhány p e d a g ó g ia i  t é 
t e l t  v á z l a to s a n  i s m e r te s s e k .  Ezek a lk a lm azása  n é lk ü l  
az edzések  nem é r h e t i k  e l  a k ív á n t  h a t á s t .
A következőkben f e l s o r o l t  g y a k o r ia t anyag a haza i  és 
k ü l f ö l d i  szak iro d a lo m  á t ta n u lm á n y o zá sa ,  t a p a s z t a l t  
edzők és  v e rs e n y z ő k ,  va lam in t  a sze rző  á l t a l  a lka lm a
z o t t  és  v é g r e h a j t o t t  g y a k o r la to k  ö s s z e g y ű j té s e  s o rá n  
á l l t  ö ssze  és t e rm é s z e te s e n  k o rá n t  sem j e l e n t i  a z t ,  
hogy l e z á r t  anyagnak  tek in te n é m . Ezúton i s  k é r jü k  a -  
zokat a s p o r t t á r s a k a t ,  a k ik  e f ü z e t  t a r t a l m á t  k i  
tu d já k  és k i  a k a r j á k  e g é s z í t e n i ,  hogy j a v a s l a t a i k a t  
a BTFSZ E dző b izo t tság áh o z  j u t t a s s á k  e l ,  hogy n y i lv á 
n o sság ra  hozhassuk  azokat ,  s e z z e l  i s  a tá jé k o z ó d á s i  
f u tá s  ügyé t  s e g í t s ü k .

B udapes t,  1971. ok tó b er  hó

Gombkötő P é t e r
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BEVEZETÉS

A t á j é k o z ó d á s i  s p o r tá g b a n  meghonosodott k i f e j e z é s  
s z e r i n t  a  te c h n ik a i  edzések  a s p o r to ló k  o k ta tá s á n a k  
egy ik  t e r ü l e t é t  a l k o t j á k .  Ezen edzések  folyam án k e l l  
a sp o r to ló k n a k  a v e rse n y z é sh e z  szükséges tá jé k o z ó d á 
s i  i s m e re te k e t  e l s a j á t i t a n i o k  és a lkalm azásukban a 
k e l l ő  g y a k o r l a to t  m egsze rezn iük . I t t  i s  é rvényesek  az 
o k t a t á s  fo ly a m a tá t  j e l le m z ő  a la p e lv e k ,  amelyek közü l 
csak  n éh án y a t  e m l i te k  meg: k ö v e tk e z e te s s é g ,  folyama
to ssá g »  é l e t k o r i  s a j á t o s s á g o k  f ig y e le m b e v é te le ,  e l 
m é le t  é s  g y a k o r la t  k a p c s o l a t a .  Azt hiszem, f e l e s l e g e s  
r é s z l e t e s e n  f e j t e g e t n i ,  hogy ezek  figye lm en  k iv ü l  ha
gyása  k é ts é g e s s é  t e s z i  az o k t a t á s  s i k e r é t .
T e k in ts ü k  á t  rö v id e n  az o k t a t á s  fo ly a m a tá t  é s  v i z s 
g á l j u k  meg az iránym ene t o k t a t á s á t  egy p é ld á n  k e re s z 
t ü l .

1 .  Az o k t a t á s i  f o ly a m a t  a f e l a d a t  b em u ta tá sáv a l  
kezd ő d ik .  Pé ldánkban  t é t e l e z z ü k  f e l ,  hogy a 
t é r k é p r ő l  v a ló  i r á n y l e v é t e l t  a s p o r to ló k  t e 
remben már e l s a j á t i t o t t á k .  Kinn a t e r e p e n  az 
edzőnek t e h á t  a z t  k e l l  b e m u ta tn ia ,  hogyan 
t a r t s á k  a b e á l l i t o t t  t á j o l ó t ,  a t á j o l ó  á l t a l  
k i j e l ö l t  i r á n y t  hogyan r ö g z i t s é k  a t e r e p e n  
e g y ,  még l á t ó t á v o l b a n  le v ő  j e l l e g z e te s e b b  
f á h o z ,  s z ik l á h o z ,  s t b . ,  majd oda e l j u t v a  ho
gyan  ha tá ro zz á k  meg ú j b ó l  a k iv á n t  i r á n y t .

A f e l a d a t  és v é g re h a j tá s á n a k  m egértése  u tá n  a s p o r 
t o ló k  m e g k isé r l ik  a  f e l a d a t  v é g r e h a j t á s á t .  Termé
s z e t e s e n  az e lő s z ö r  nem s i k e r ü l  h i b á t l a n u l ;  a vég
r e h a j t á s  során  a s p o r t o l ó  l a s s a n ,  b iz o n y ta la n u l  
v é g z i  e l  a g y a k o r l a t o t .  Je l lem ző  e r r e  a f á z i s r a ,  
hogy f e l e s l e g e s e n  sok  e n e r g i á t ,  f ig y e lm e t  k ö t  l e ,  a 
s p o r t o l ó  nem képes közben m ást -  p l .  dom borzati  
fo rm á k a t  -  i s  f i g y e l n i .



2 .  A következő f á z i s  a j a v i t á s ,  a f i n o m í t á s .  A 
s p o r to ló  á l t a l  e l k ö v e t e t t  h ib ák ra  h iv ju k  
f e l  a f ig y e lm é t ,  ú jb ó l  bem utatva  a h e ly e s  
v é g r e h a j t á s t .  M eg ism er te t jü k  v e le ,  hogy a 
k ö rn y ez e t  m ilyen  h a t á s s a l  van  a v é g r e h a j t á s 
r a ,  s hogyan tu d ja  a k ö rn y e z e t  h a t á s a i t  e l 
l e n s ú ly o z n i .  I ly e n  zavaró  h a tá s  l e h e t  az i -  
ránym enetnél a sü rü  b o z ó to s ,  az apró  met
sződésekke l  s z a b d a l t  h e g y o ld a l ,  amelyek -  
n é l  az un. de rékszögű  k i t é r é s ,  vagy a sű
rűbb  i r á n y k i j e l ö l é s  b i z t o s í t j a  a h e ly e s  
v é g r e h a j t á s t .

J .  Az o k ta tá s  fo lyam atának  harmadik ré s z é b e n  
a so k s z o r i  i s m é t lé s  h a t á s á r a  a f e l a d a t  
v é g r e h a j t á s a  b i z t o s s á  v á l i k .  A s p o r to ló  
f ig y e lm e  már nemcsak a  r é s z l e t e k r e ,  ha
nem a f e l a d a t  egészének  h e ly e s  v é g r e h a j 
t á s á r a  i r á n y u l  és a r é s z f e l a d a t o k a t  
s z i n t e  au tom atikusan  h a j t j a  v é g re .  A k ö r 
n y e z e t  zavaró h a t á s a i t  é s z l e l i ,  e l b í r á l j a ,  
a v é g r e h a j t á s t  ennek m eg fe le lő en  tu d a to 
s a n  m ó d o s i t ja .  Mig a f e l a d a t  b em u ta tá sa 
k o r  és  az e l s ő  k í s é r l e t e k n é l  igyekez tünk  
a zavaró h a tá s o k a t  k ik ü s z ö b ö ln i ,  enyhén 
l e j t ő ,  j ó l  f u th a t ó  t i s z t a  s z á l e r d ő t  vá
l a s z t v a  , most a l e g v á l to z a to s a b b  dombor
z a t i  és t e r e p f e d e z e t i  v iszonyok  k ö z ö t t  
g y a k o r o l t a t ju k  az i r á n y m e n e te t .

A v e rse n y e k  fo k o zo t tab b  tem pó ja ,  az e z z e l  e g y ü t t 
j á r ó  f e s z i t e t t e b b  i d e g á l l a p o t ,  s z in t é n  a zavaró 
ha tá so k  egyike  l e h e t ,  amire v e rs e n y s z e rű  g y a k o r lá s 
s a l  t u d ju k  a s p o r to ló k a t  f e l k é s z í t e n i .

4» Ahhoz, hogy a m e g s z e rz e t t  k ép esség ek e t  
m indig  b i z to s a n ,  a .körülmény eknek meg
f e l e l ő e n  tu d já k  a lk a lm a z n i ,  szükséges  
az á l la n d ó  g y a k o r lá s ,  a r e n d s z e re s  i s 
m é t l é s .  Még a le g jo b b  versenyzőknek i s  
szükséges  néha o lyan  a l a p g y a k o r l a to t  v é -  * 
g e z n i  edzés közben, m in t az i ránym ene t .
E rö v id  á t t e k in t é s h e z  még a n n y i t  k e l l  
h o z z á fű z n i ,  hogy az ú j  ism e re tek  e l s a 
j á t í t á s a  á l t a l á b a n  p ih e n te n  eredményes,
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e z é r t  az edzés  e ls ő  ré sz é b e n  k e l l ,  hogy 
h e ly e t  k a ç jo n .  A versenyzőnek  azonban a 
verseny v é g é n ,  f á r a d ta n  i s  Jó l  k e l l  tud 
n i  a f e l a d a t o k a t  m ego ldan ia , e z é r t  ed
zések v é g é n ,  nehéz f i z i k a i  igénybevé
t e l  u tá n  i s  g y a k o r o l t a tn i  k e l l  a  te c h 
n i k a i  e le m e k e t .

Figyelembe k e l l  venn i  azonban a z t  i s ,  hogy nem tu 
dunk "csak  t á j é k o z ó d á s i "  e d z é s t  t a r t a n i .  Egy 400-500 
m éte re s  i r á n y f é s ü n  6-8 f e l a d a t  v é g r e h a j t á s a  -  e s e t 
l e g  nehéz te re p v is z o n y o k  k ö z ö t t  -  időben  és távban  
i s  o lyan  f i z i k a i  m e g te rh e lé s t  j e l e n t h e t ,  am elyet az 
edzőnek a v e rse n y z ő  h e t i  f i z i k a i  edzésm unkájánál i s  
f igyelem be k e l l  v e n n ie .  Kedvezően k ih a s z n á lh a tó  v i 
s z o n t  az a l é l e k t a n i  té n y ,  hogy i ly e n k o r  a versenyző  
a t á j é k o z ó d á s i  f e l a d a t t a l  van e l f o g l a l v a ,  s z in t e  csak  
úgy "m ellékesen"  f u t ,  s igy f i z i k a i  t e r h e l é s é t  ká ro s  
id e g r e n d s z e r i  r e a k c ió k  n é lk ü l  em e lh e t jü k .
Végül külön k i  k e l l  emelni a z t j  hogy a tá jé k o z ó d á s i  
f u t á s  egyéni s p o r t ,  v e rse n y z ő in k  csak  akkor  l e s z n e k  
eredm ényesek, ha  az öná lló  m unkát, az egyén i  f e l a d a t -  
m egoldást  már az  edzéseken megszokták és  e l s a j á t í t o t 
t á k .
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1. TÁJÉKOZÓDÁSI EDZÉSGYAKORLATOK

Az i s m e r t e t é s r e  k e rü lő  g y a k o r l a to k a t ,  i l l e t v e  a t á 
jé k o z ó d á s i  ism e re tek  e l s a j á t í t á s á t  e lő s e g í tő  t e v é 
kenységeke t  a g y a k o r la to k  c é l j a  és h a tá s a  a l a p j á n  10 
c s o p o r tb a n  f o g la l ta m  ö s s z e .

1.1. Térképolvasás o k ta tá sa

C é l j a ,  hogy a  versenyzők  a t é r k é p o lv a s á s t ,  azaz az 
ejzyes s í k r a j z i  és dom borza ti  elemek f e l i s m e r é s é t ,a 
t é r k é p i  j e l  e s  a t e re p e n  l á t o t t  e lem  ö s s z e v e té s é t  a 
t e r e p e n  ha ladva  a g y a k o r la tb a n  s a j á t i t s á k  e l , a  t é r 
kép a la p j á n  tö r t é n ő  h e ly z e tm e g h a tá ro z á s t  m eg tanu lják .

1 . 1 . 1 .  TÉRKÉPOLVASÓ TÚRA

Kezdők o k ta t á s á n á l  j á t s z i k  nagy s z e r e p e t .  Alkalmas a 
t é r k é p je l e k n e k  m egfe le lő  s i k r a j z i  é s  dom borzati e l e 
mek b e m u ta tá s á ra ,  mert ig e n  sok v á r o s i  gyerek nem 
t u d j a  m ilyen a v a d le s ,  egy v a d e te tő j  egy e rdővá
g á s ,  m etsződés, o r r  s t b .  Alkalmas továbbá  a t é r k é p  
" b e t á jo l á s á n a k "  g y a k o r lá s á r a  i s .  P o n to s ,  hogy e l ő t t e  
b izo n y o s  e lm é l e t i  i s m e re te k e t  már e l s a j á t í t s a n a k ,  
m ert  igy e t ú r á k  eredményessége so k k a l  jobb l e h e t .  
L ehe tőség  s z e r i n t  mindenki kapjon  t é r k é p e t  és a v e z e 
tő  m ag y a ráz a tá t  azon k ö v e s s e ,  az e s e t l e g e s  f e l a d a t o 
k a t  s a j á t  t é rk é p é n  ö n á l ló a n  o ld ja  meg. E le in te  e l e 
gendő , ha csak  a g y a k o r l a t ,  vagy t ú r a  v e z e tő jé n é l  van  
t á j o l ó  és az ÉSZAK-i i r á n y t  fo lyam atosan  ő h a tá ro z z a  
meg. Később, vagy ha c sak  kevés i ly e n  cso p o rto s  t ú r á 
r a  v an  mód, a ré sz tv e v ő k  i s  v ih e tn e k  i r á n y t ű t ,  e s e t 
l e g  t á j o l ó t .  A té rk é p e s  o k t a t á s n á l  fő  szempont a t é r 
kép i s m e r te té s e  és  a te re p e le m e k  f e l i s m e r é s e .
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Kevésbé kezdők k isebb  csopo rtokban  egy-egy s z a k a s z t  
ö n á l ló a n  t e h e tn e k  meg, hogy a té rk é p  a la p já n  t ö r t é n ő  
h a la d á s t  i s  g y a k o ro l já k .
Ezek a t ú r á k  -  kü lönösen  gy e rek ek n é l  -  j á t é k o s a k ? sok 
élm éayt n y ú j tó a k  leg y en ek . S z e r e p e l j e n  te h á t  az ú tv o 
n a lb a n  egy b a r l a n g ,  vagy egy szép  k i l á t á s t  n y ú j tó  
c s ú c s ,  e s e t l e g  várrom, f é l ó r a  f o c i  egy nagyobb t i s z 
tá s o n ,  vagy egy r ö g tö n z ö t t  számháború, mert ez i s  
h o z z á s e g i t  ah h o z ,  hogy leg k ö z e le b b  i s  s z iv e se n  j ö j j e 
nek , és m egszeressék  s p o r tá g u n k a t .

1. 1 . 2 .  TÉRKÉPOLVASÓ FUTÁS

F i z i k a i l a g  k é p z e t te b b e k n é l  3-4- f ő s  csoportokban  a l 
ka lm azha tó .  A "veze tő"  v á l t o z a t o s  ú tv o n a la t  k ö v e t  a 
t e r e p e n ,  a ré sz tv e v ő k  ped ig  a n á lu k  lévő  té rk é p e k e n  
fo ly a m ato san  k ö v e tik  az ú t v o n a l a t ,  am it  a v e z e tő  i -  
dőnként e l l e n ő r i z .  A v e z e t é s t  s o rb a n  á t  l e h e t  a d n i  a 
c so p o rt  t a g j a i n a k ,  az edző csak  akko r  lé p  közbe, ha a 
so ros  v e z e tő  h ib á t  követ e l .  Ez az edzés l e h e t ő s é g e t  
ad az o k ta tó n a k ,  hogy a f i z i k a i  m e g te rh e lé s t  i s  meg-r 
f e l e lő e n  a d a g o l j a .

1. 1 . 3 .  FINOM TÉRKÉPOLVASÁS

Ez a g y a k o r l a t  a t é rk é p o lv a s á sb a n  már bizonyos j á r t a s 
s á g o t  s z e r z e t t  s p o r to ló k  számára c é l s z e r ű ,  és o t t  vé
gezhető  e l ,  a h o l  1-2 kur nagyságú , apró  r é s z l e t e k b e n  
gazdag v á l t o z a t o s  t e r e p  t a l á l h a t ó ,  é s  e t e r ü l e t r ő l  jó 
té rk é p  á l l  r e n d e lk e z é s r e .  P é ld á u l  a B udapesti  Edző
pá lya  I I .  té rk é p é n  a Remetehegy környéke, vagy a 
Bükk 4 .  t é r k é p e n  a F e l s ő - f o r r á s  -  Udvarkő b a r l a n g  
kö rnyéke .
A s p o r to ló k  e g y é n i le g ,  vagy c so p o r to sa n  v e z e tő v e l  
tö b b sz ö r  k e r e s z t ü l f u t n a k  a t e r ü l e t e n  különböző ú tv o 
n a lakon , miközben minden r é s z l e t e t  a z o n o s í ta n a k ,  
minden apró  s i k r a j z i  t e r e p t á r g y a t ,  dom borzati idomot 
f e l k e r e s n e k .
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1.2. Utvonalkövetés gyakorlása
I

1 . 2 . 1 .  JELÖLT PÁ LY A  KÖVETÉSE / 1 .  á b r a /

A sp o r to ló k  á l t a l  követendő ú tv o n a l  a te re p e n  van 
s z a la g o z á s s a l  j e l ö l v e .  Az ú tv o n a l  f i z i k a i  n e h é zsé g é t  
te rm é sz e te se n  a  rész tvevők  é l e t k o r a  é s  f e l k é s z ü l t s é 
ge s z a b ja  meg. A sp o rto ló k  v é g ig fu tn a k  a k i s z a l a g o 
z o t t  ú tv o n a lo n , majd u tán a  té rk é p ü k re  em lékeze tbő l 
r a j z o l j á k  be az  ú tv o n a la t .  V á l to z a to sa b b á  t e h e tő  a 
f e l a d a t ,  ha egy -egy  j e l l e g z e t e s  h e ly e n  e l le n ő rz ő p o n 
t o t  i s  e lh e ly e z ü n k ,  és ezek h e ly é t  i s  be k e l l  a t é r 
k é p re  r a j z o l n i .
A b e r a j z o l á s  könnyebb, ha a  s p o r to ló  magával v i s z i  
t é r k é p i t  és go n d o la tb an  már f u tá s  közben " f e l r a k j a "  
r á  az ú tv o n a la t ;  nehezebb, ha a t é r k é p e t  csak az ú t 
v o n a l  l e f u tá s a  u t á n  kapja meg.
G é l s z e r ű  a p á l y á t  köralakban  k i t ű z n i ,  t e h á t  az indu 
l á s  é s  cé l  h e ly e  azonos l e g y e n .  Ha a r é sz tv ev ő k  már 
nem kezdők a g y a k o r l a t  v é g r e h a j t á s a  könnyebb és v i 
s z o n y la g  nagy f u tó s e b e s s é g e t  tudnak e l é r n i ,  e z é r t  f i 
z i k a i  t e r h e lé s k é n t  i s  a lk a lm a s ,  p l .  i d ő r e - f u t á s k é n t ,  
h i s z e n  mindenki azonos p á ly á n  f u t ,  s a p á ly a  h o ssza  
és s z in tk ü lö n b s é g e  pontosan m érhe tő .  A f e l a d a t  v é g re 
h a j t á s á t  a b e r a j z o l á s  pon tossága  a l a p j á n  é r t é k e l j ü k .

1 . 2 . 2 .  ÚTVONAL KÖVETÉSI GYAKORLAT /2  . ábra/

A követendő ú t v o n a l a t  a té rk é p é n  fo ly to n o s  vonal j e 
l ö l i .  A terep  é s  az  ú tvonal l e h e t ő l e g  v á l to z a to s  l e 
g yen . Az ú tv o n a l  r é s z e i :  u t a k ,  ösvények, j e l l e g h a t á 
ro k ,  g e r in c e k ,  v ö lg y e k ,  p a ta k o k ,  s t b .  leg y e n e k .  Egy
k é t  röv idebb  -  100-200  m-es -  szakaszon  az ú tv o n a la t  
b e v ih e t jü k  az e rdőbe  i s ,  minden v o n a la s  t e r e p tá rg y  
n é l k ü l ,  de ü g y e ljü n k  a r r a ,  hogy i ly e n  szakaszok  j e l 
l e g z e t e s  helyeken kezdődjenek és ezek u t á n  a f e l a d a t  
egyérte lm űen  f o l y t a t h a t ó  l e g y e n .  A t e r e p e n  az ú tvona
l a t  nem j e l ö l j ü k  meg, csak néhány h e ly e n  helyezünk e l  
e l l e n ő r z ő p o n to k a t .
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A p i r o s s a l  j e l ö l t  

ú tv o n a l 

csak a te r e p e n  

van k is z a la g o z v a

1 . á b ra  

J e l ö l t  p á ly a  k ö v e té se

2 . áb ra  

Ú tvona lköve tés

A sp o r to ló  té rk é p é n  az 

ú tv o n a l be van r a jz o lv a ,  

az  e lle n ő rz ő p o n to k  h e ly é t 

n e k i k e l l  b e r a jz o ln ia
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3 . áb ra

Irán y m en et i r á n j f é s ü r e

T ö r t  irán^m enet i r á n jf é s ü r e
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A versenyző  t é r k é p é re  csak az  ú tv o n a la t  r a j z o l j a  á t ,  
az e l le n ő rz ő p o n to k  h e ly é t  nem i s m e r i .  Térképe a la p já n  
v é g ig f u t  az ú tv o n a lo n ,  majd a z t  k e l l  h e r a j z o l n i a ,  
hogy h o l  t a l á l t  e l l e n ő rz ő p o n to k a t .
Az em lékezőképesség f e j l e s z t é s é r e  ú jb ó l  v é g i g f u t t a t 
h a t j u k  az ú t v o n a l a t ,  te rm é sz e te se n  mostmár té rkép  
n é l k ü l .

1.3. Iránym enet, távo lságm érés gyakorlása

A g y a k o r la to k  f e l t é t e l e z i k  a z t ,  hogy a t á j o l ó v a l ,  é -  
s z a k k a l  és i r á n y s z ö g g e l ,  i rány  l e v é t e l l e l  é s  a méret
a rá n n y a l  teremben már megismerkedtek a s p o r to ló k .  
Minden i r á n y g y a k o r la tn á l  f igyelem be k e l l  v e n n i ,  hogy 
a r é s z tv e v ő k  különböző t ip u s ú  t á j o ló k k a l  r en d e lk ez 
h e tn e k .

1 . 3 . 1 .  IRÁNYMENET IRANYFÉSÜRE (3.ábra)

A v é g re h a j tá s h o z  a lkalm as t e r ü l e t  kezde tben  a rány lag  
s i k  leg y e n  és kevés  a l j n ö v é n y z e t t e l ,  b o z ó t t a l  r e n d e l 
k e z z é k .  Az i r á n y f é s ü t  egy v i sz o n y la g  egyenes vona lra  
/ ú t r a ,  e rd ő v á s á s ra ,  s t b . /  h e lyezzük  e l  úgy , hogy egy
m ás tó l  15 m t á v o l s á g r a  szám ozott  t á b l á k a t  e rő s i tü n k  
f e l .  A f é s ű  v o n a lá ra  merőleges i rányban  150-400 m t á 
v o lsá g b a n  tüzzük  k i  a k i in d u ló p o n to t .  Az i r á n y fé s ü  
vona lának  k é t  v é g é tő l  ú t  v e z e s se n  v i s s z a  a k i in d u ló 
p o n th o z .  Irány  fé sű n e k  a lkalm as k é t  egymást metsző t e 
re p v o n a l  i s ,  ha a k i in d u ló p o n t  a s z ö g fe le z ő  közelében 
v a n .  Az i r á n y f é s ü  g y ak o rla th o z  k isz e m e l t  t e r ü l e t r ő l  
1 :5000 m ére ta rányban  v á z l a t o t  k é s z í tü n k  a t é rk é p  a rá 
nyos f e l n a g y í t á s á v a l ,  de a h e ly s z ín e n  i s  e l l e n ő r i z n i  
k e l l  a v á z la t  h e ly e s s é g é t .  Ezen a v á z la to n  t e r v e z h e t 
jük  meg az egyes f e l a d a t o k a t .  Ö sszekö tjük  az egyik 
t á b l a  h e ly é t  a k i i n d u l ó p o n t t a l ,  s lem é rjü k  az i rán y 
s z ö g e t .  A versenyző  a következő módon k a p ja  a f e l a ^  
d a t o t :
"Ménje* irányban  az e l s ő  ú t i g ,  azon jo b b ra  haladva -  
jegyezd  meg az e l s ő  t á b la  szám át,  menj tovább az e l 
ső  k e r e s z t ú t i g ,  azon jobbra  fo rd u lv a  gyere  v i s s z a  a 
k i in d u ló p o n t r a ! "
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A v e rse n y z ő  á l t a l  bemondott táb la szám  a l a ü j á n  az ed
ző m e g á l l a p í t h a t j a , mennyire pontosan t ö r t é n t  az i -  
ránym enet v é g r e h a j t á s a .
Az i r á n y f é s ü  v o n a la t  és t á b l á i t  te rm é sz e te se n  úgy 
k e l l  m eg v á la sz tan i  és e l h e l y e z n i ,  hogy m e ssz irő l  ne 
l e h e s s e n  l á t n i .  A k i in d u ló p o n t  és az i r á n y f é s ü  kö
z ö t t  leg y e n  p é ld á u l  egy enyhe h a j l a t ,  vagy e lég  sű rű  
ü l t e t é s ü  erdő. A t á b l á k a t  a f ö l d r e  i s  l e t e h e t j ü k .

1 . 3 . 2 .  TÖRT IRÁNYMENET IRÁNYFÉSÜRE (4. ábra)

Az e lőzőkben  i s m e r t e t e t t  módon k i tű z z ü k  az i r á n y f é -  
s ü t ,  é s  e lk é s z í t j ü k  a t e r v e z é s h e z  a v á z l a t o t .  A k i 
in d u ló p o n to t  és az egyik t á b l á t  most egy t ö r t  v o n a l 
l a l  k ö t jü k  ö s s z e ,  lem érjük  a  k é t  vonal i r á n y s z ö g é t ,  
s a k i in d u ló p o n to k  induló v o n a l  h o s s z á t .  A versenyző  
a f e l a d a t o t  a köve tkező  módon k a p ja  meg:
"Fuss 225 m-t ß  i rán y b an ,  onnan J  i rá n y b a n  az e r 
d ő v á g á s ig ,  . . . "  -  a  tovább iakban  ugyanaz k ö v e tk e z ik ,  
mint a z  egyszerű i r á n y m e n e tn é l . I t t  a k i in d u ló p o n t  és  
az i r á n y f é s ü  tá v o l s á g a  300- 5OO m k ö z ö t t  leg y e n .

1 . 3 . 3 .  SOKSZÖGŰ IRÁNYMENET

V ersen y sze rű  g y a k o r la t  o ly an o k  r é s z é r e ,  a k ik  már b i 
zonyos j á r t a s s á g g a l  ren d e lk ezn ek  az iránym enet v é g re 
h a j t á s á b a n .

R ajt 1. p o n t 2 .  pont

5. á b r a .  Sokszögű i rá n y men e t  

A tö réspon tokon  e l h e l y e z e t t  u t a s i t á s t á b l á k
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1 erdővágás
2 k is  o r r
3 j e l i .  h a tá r
4 u t
5 k is  kúp
6 hp
7 horpadás
8 ösvény
9 s z ik la  

10 m agasles

6 . áb ra  

V akrepülés

A versen y ző  f e l a d a t l a p ja  a pontm egnevezésekkel

7 . á b ra

Ablakos g y a k o r la t



Az ú t , az  e rd ő v ág ás , a  je l l e g h a t á r
A 1 I .
В 2 I I .
C 3 I I I .
D 4 IV.

p o n t j a i  azonos magasságon vannak

8 . á b ra  

S z in t f u tá s

A p iro s  n y i l a k  egy le h e ts é g e s  f e la d a t  kom bináció t m utatnak

9 .  áb ra

M em óriagyakorlat

minden ponton e lh e ly e z e t t  té rk é p e k k e l
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A s p o r to ló k  a f e l a d a t o t  az 5» ábrán  l á t h a t ó  m in ta  
s z e r i n t  k a p já k  meg. L e v e sz ik  az i r á n v t ,  e l f u tn a k  a 
m egadott i rá n y b a n  az a d o t t  t á v o l s á g ig ,  a h o l  egy ú jab b  
t á b l á t  t a l á l n a k ,  s igy to v áb b . Az o k ta tó  m éri ,  hogy 
az egyes ve rsenyzők  mennyi idő a l a t t  t e l j e s i t i k  a 
f e l a d a t o t .  Az egyes szakaszok  hossza  80-300 m k ö z ö t t  
v á l t o z h a t ,  az ö sszhossz  k b .  4000 m, de nagyon s z i n 
t e s  szakaszok  ne legyenek  benne! E lő n y e ,  hogy k i s  t e 
r ü l e t e n  i s  v é g r e h a j th a tó  és az egyes szakaszok  tö b b 
s z ö r  i s  k e r e s z t e z h e t i k  egym ást.
A f e l a d a t o t  c é l s z e r ű  a t e r e p e n  e l ő k é s z í t e n i ,  a t á b l á k  
a h e ly s z ín e n  i s  m e g ra jz o lh a tó k ,  csak  az ehhez sz ü k sé 
ges k a r to n la p ,e g y  c e ru z a  és  a t á j o l ó  szükséges  h ozzá .
M ivel az egyes szakaszok  a rá n y lag  g y o rsa n  f u th a t ó k ,  
ez a g y a k o r l a t  r é s z tá v o s  f i z i k a i  e d z é s re  i s  a lk a lm a s .

1 . 3 . 4 .  TÁVOLSÁGMÉRÉSI GYAKORLAT

Az iránym enet v é g re h a j tá s á h o z  f e l r a k o t t  i rá n y fé s ü  vo
n a la  a táv o lsá g m é ré s  g y a k o r l á s á r a ,  lépésszám  m eg á l la 
p í t á s á r a  i s  a lk a lm a s ,  m ert  a tá b lá k  k ö z ö t t  mindig a -  
zonos t á v o l s á g  van.Ha az i r á n y f é s ü  o ly a n  te re p v o n a lo n  
van ,am elynek  v í z s z i n t e s  é s  l e j t ő s  s z a k a s z a i  i s  vannak, 
az e g y a rá n t  a lkalm as annak b e m u ta tá sá ra  is ,hogy  a l e j -  
tő szog  hogyan m ó d o s í t ja  a lép é s sz á m o t.  F u t ta s s u n k  a 
v e rse n y z ő k k e l  különböző t á v o l s á g o k a t ,  és  sz ám o lta ssuk  
v e lü k  a d u p la  l é p é s e k e t .  15-20 eredmény á t l a g a  már' 
b i z to n s á g g a l  a d ja  a lép é ssz ám o t  száz m éte rre  szám itva . 
E z t  a g y a k o r l a to t  edzés  e l e j é n  és edzés  végén p ih e n 
t e n  és f á r a d t a n  i s  v é g e z te s s ü k ,  hogy a f á r a d ts á g n a k  a 
l é p é s h o s s z r a  g y a k o ro l t  h a tá s a  i s  m egismerhető l e g y e n .

1 . 3 . 5 .  VAKREPÜLÉS (6. ábra)

Nagyon jó  a lkalom  az iránym enet é s  a távo lságm érés  
g y a k o r l á s á r a .  A k i t ű z ö t t  p á ly a  ö s szh o ssz a  3000-6000 m 
k ö z ö t t  l e g y e n ,  az egyes szakaszok  h o s s z á t  100-600 m 
k ö z ö t t  v á l to g a s s u k .
A v a k re p ü lé s  p á ly á já n a k  k i tű z é s é h e z  o ly an  t e r e p e t  v á 
l a s z t u n k ,  a h o l  meredek h e g y o ld a la k ,  vagy igen  s ü rü  
bozó tosok  nem z a v a r já k  a f e l a d a t  v é g r e h a j t á s á t .
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A versenyzők f e l a d a t u k a t  eçy-egy  sima p a p í r la p o n  kap
ják ,am ely en  c s a k  az É - i  i r á n y ,  a r a j t  é s  a c é l  h e ly e ,  
v a la m in t  az egyes  e l le n ő rz ő p o n to k  h e ly é t  j e l ö l ő  körök, 
/k ö zé p p o n t ju k  k ü lö n  m e g j e lö l v e ! / ,  és  a pontok megne
v e z é s e  van. Az e l le n ő rz ő p o n to k  az é r i n t é s  s o r r e n d jé 
ben  össze vannak kötve.
A versenyző  a f e l a d a t l a p r ó l  csak a követendő i r á n y t  
és  a  megteendő t á v o ls á g o t  tu d ja  l e m é rn i ,  a t e r e p e n  
p e d ig  csupán t á j o l ó j a  és a lépésszám a a la p j á n  tud ha
l a d n i .  Éppen e z é r t  a pontok a tá v o ls á g o k tó l  és j e l l e 
g ü k t ő l  függően már 10-25 m - r ő l  legyenek l á t h a t ó k .
A f e l a d a t l a p o k a t  úgy tu d ju k  a legegyszerűbben  e lk é 
s z í t e n i ,  ha a t é r k é p  a l á  t e s s z ü k  a sima l a p o k a t ,  s 
t ű v e l  á ts z ű r jü k  az  e l le n ő rz ő p o n to k  h e l y é t .  Ne f e l e d 
kezzünk  meg az É - i  irány m e g je lö l é s é r ő l  sem, am elyet  
a m é re ta r á n y tó l  függően 500 m-ként az É -D -i  vona lak  
k é t - k é t  t á v o la b b i  pon tjának  á t s z ú r á s á v a l  kapunk meg. 
T ü n te ssü k  f e l  a lapokon a m é re ta r á n y t  i s !  I sm e rt  t e 
r e p e n  i s  érdekes é s  ú j  f e l a d a t o t  j e l e n t  ez a g y ak o r-  
l a t f a j t a .

1 . 3 . 6 .  ABLAKOS GYAKORLAT ( 7 .ábra)

A t e r e p e n  e l h e l y e z e t t  e l l e n ő rz ő p o n to k a t  olyan f o t ó 
m á s o la to n ,  v á z l a to n ,  vagy l e r a g a s z t o t t  té rk é p en  ad juk  
meg, amelyen c sa k  az e l le n ő rz ő p o n to k  100-150 m-es 
k ö r z e t e  van r é s z l e t e s e n  á b r á z o lv a ,  a közbenső r é s z e k  
f e h é r e k  / l e r a g a s z t o t t a k ,  f o tó z á s k o r  maszkkal t a k a r 
t a k / .  Ezeken a szakaszokon a  ré sz tv ev ő k  csak pon tos  
i rá n y m e n e t te l  h a la d h a tn a k ,  a  pontok köze lébe  érve  
k e l l  a  r é s z l e t e s e n  á b rá z o l t  t e r e p e n  f e l k e r e s n i  a z t  a 
k i i n d u l á s i  p o n to t ,  ahonnan m ár b iz to s a n  f e l k e r e s h e tő  
az e l l e n ő r z ő p o n t .  Ez a g y a k o r l a t  t e h á t  egy k ö n n y í t e t t  
v ak rep ü lésn ek  i s  t e k i n th e t ő .

U . Szintfutás gyak orlása  (8.ábra)

Az azonos  sz in tb e n  va ló  f u t á s ,  a s z i n t  t a r t á s á n a k  
g y a k o r lá s á ra  s z o lg á ló  f e l a d a t .  V ég rehajtásához  köze
pesen l e j t ő  h e g y o ld a l t  v á la s s z u n k  k i ,  aho l  egymástól 
150-400 m éternyire  l e j t ő i r á n y b a n  haladó vona lak  -  ú t ,  
e rd ő v á g á s ,  h a tá r ,  j e l l e g h a t á r ,  s t b .  -  vannak . Ezekre
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ü iem óriagyakorla t egyes pontokon, e lh e l y e z e t t  té rk é p e k k e l

M = I s 1000 / É

/P a r k r é s z l e t  té r k é p v á z la ta  az e lle n ő rz ő p o n to k k a l/
V ivókút

18

11 . ábra

P o n tb e g jü jtő  v e rsen j em lék eze tb ő l
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1 2 . áb ra

P o n tb eg y ű jtő  verseny

/A z e llen ő rző p o n to k  és  p o n té r té k e ik  m egadása/

13. á b ra

C soportos b e tü g y ü jtő  verseny



a -vonalakra azonos magasságú p o n t ja ik b a n  t á b l á k a t  he
lyezünk  e l ,  v a la m ily e n  b e t ű - ,  vagy s z á m j e l l e l .  Megfe
l e l ő  po n to sság ú  magasságmérő n é lk ü l  t é r k é p  a la p j á n ,  
tá v o ls á g m é ré s s e l  h a tá r o z h a t ju k  meç a t á b l á k  h e ly é t ,  
de minden e s e tb e n  néhány f e l a d a t  v é g r e h a j t á s á v a l  e l 
l e n ő r iz z ü k  az .e lh e ly ez é s  p o n to s s á g á t .
A versenyzők  az egyik  v o n a l t ó l  indu lva  s z in tb e n  ha
lad n a k  a m á s ik ig ,  és m eg jegyzik , m ilyen j e l ű  táb lához  
é r t e k .  A m ásik  vonalon egy e lő r e  megadott táb lához  
mennek, s onnan v i s s z a f e l é  ha ladva  h a j t j á k  végre a 
f e l a d a t o t .  Az edző a ve rsen y ző k  bem ondásai, az e l é r t  
t á b l a  j e l e  a l a ü j á n  é r t é k e l n i  t u d ja  a pon tos  v é g re h a j 
t á s t .
Ha több l e j t ő i r á n y ú  vona lon  h e lyez tünk  e l  t á b l á k a t ,  
l é p c s ő s z e rü e n  i s  adhatunk f e l a d a t o k a t  a s p o r to ló k n a k .

1.5. E m lèk ezôk èp ességet fejlesztő gyakorlatok

A g y a k o r la to k  c é l j a ,  hogy a r é sz tv ev ő k  a t é r k é p r ő l  az 
á l t a l u k  g o n do la tban  k i v á l a s z t o t t  ú t v o n a l r ó l ,  az in 
form ációk  em lékezetben  t a r t á s á t  t a n u l j á k  meg és e z t  
g y a k o ro l já k .

1 . 5 . 1 .  MEMÓRIAGYAKORLAT MINDEN PONTON 
ELHELYEZETT TÉRKÉPEKKEL (9. ábra)

A g y a k o r la t  e lő k é s z í t é s e k o r  k i tűzünk  egy több p o n t
b ó l  á l l ó  p á l y á t .  F e l a d a t ,  hogy az egyes e l le n ő rz ő p o n 
to k k a l  h a t á r o l t  szakaszokon a versenyző  em lékeze tbő l 
h a la d jo n  v é g ig ,  ennek m eg fe le lő en  az e l le n ő rz ő p o n to k 
n á l  e l h e l y e z e t t  té rk é p k iv á g a to k  csak e g y e t l e n  r é s z t á -  
v o t  tü n te s s e n e k  f e l ,  a k i in d u ló  és v é g p o n to t  j e lk é p e 
ző e l l e n ő rz ő p o n t  he lyének  m egadásával. Az e ls ő  t é r k é 
pen t e h á t  a r a j t  és 1 .  e l l e n ő r z ő p o n t ,  a második t é r 
képen az 1 .  é s  a 2 .  e l l e n ő r z ő p o n t ,  és igy  tovább s z e 
r e p e l .  E z e k e t  a t é r k é p e k e t  a r a j t b a n ,  i l l e t v e  a meg
f e l e l ő  e l le n ő rz ő p o n to k o n  he lyezzük  e l .  Az u to ls ó  e l 
le n ő rz ő p o n tr a  t e rm é s z e te s e n  az a t é r k é p  k e r ü l ,  ame
ly ik e n  az u t o l s ó  e l l e n ő rz ő p o n t  és a c é l  v an .
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A r a j t b a n  a ve rsen y ző  em lékezetébe  v é s i  az e ls ő  e l 
l e n ő rz ő p o n t  he lyéi;  és az o daveze tő  ú t v o n a l a t ,  e z u tá n  
em lékeze té re  támaszkodva f e l k e r e s i  a p o n t o t .  Az e l s ő  
pon ton  ugyanez m eg ism é tlő d ik ? majd a másodikon i s ,  és 
igy tovább egé sz e n  a pálya v e g é ig .  Az edző később már 
m é rh e t i  a v é g re h a j tá s h o z  sz ü k sé g e s  i d ő t .  E le in te  a -  
zónban szám olni k e l l  a z z a l ,  hogy a versenyzők  több
s z ö r  i s  v i s s z a t é r n e k  a k i i n d u l ó h e l y r e .  A pá lya  t e r 
v e z é s é n é l  ü g y e ljü n k  a r r a ,  hogy k ise b b  a h a la d á s i  s e 
b e s s é g ,  amit a h o s s z n á l  vegyünk f ig y e le m b e ,  v a lam in t  
a r r a  i s ,  hogy a SDortolók f e l k é s z ü l t s é g é n e k  m egfele
l ő  le g y e n  a f e l a d a t .  Egy t ú l  n e h é z ,  és e z é r t  nem vég
r e h a j t h a t ó  f e l a d a t  i t t  u g y an is  a z t  e redm ényez i,  hogy 
a s p o r t o l ó  nem t u d j a  f o l y t a t n i  az e d z é s t ,  vagy cso 
p o r to k b a n  bo lyonganak . Kezdőknél a j á n l a t o s  e z é r t  e z t  
a g y a k o r l a to t  c s i l la g fo rm á b a n  v é g e z t e t n i .

1 . 5 . 2 .  MEMÓRIA GYAKORLAT EGYES PONTOKON 
ELHELYEZETT TÉRKÉPEKKEL (10. ábra)

Ez a g y a k o r la t  c sak  annyiban t é r  e l  az e lő z ő t ő l ,  
hogy egysze rre  több  sz ak a sz t  adunk meg a té rk é p ek e n ,  
t e h á t  a ré sz tv ev ő k n ek  is  t ö b b e t  k e l l  e g y s z e r re  emlé
k e z e tb e n  t a r t a n i a .  Épp e z é r t  e z t  c sak  g y a k o r lo t ta b b  
s p o r to ló k k a l  v é g e z te s s ü k .

1 . 5 . 3 .  PONTBEGYŰJTŐ VERSENY EMLÉKEZETBŐL (11. ábra)

Ez a  g y a k o r la t  ig e n  k i s  t e r ü l e t e n  v é g r e h a j t h a tó ,  és  
nem k e l l  hozzá e rd ő  sem, e lé g  egy k b .  0 ,1  km2 nagysá
gú p a r k ,  vagy k e r t  i s .  A g y a k o r l a t  s z ín h e ly é ü l  s z o l 
g á ló  t e r ü l e t r ő l  ped ig  egy 1 :1000  -  1 :5000 k ö z ö t t i  
m ére ta rányú  t e r e p v á z l a t  s z ü k s é g e s .  A t e r e p v á z l a t  l e 
h e tő s é g  s z e r i n t  mindent t a r t a lm a z z o n ,  b o k ro k a t ,  göd
r ö k e t ,  padokat,  az egyes f á k a t ,  s t b .  v i s z o n t  a dom
b o r z a t r a j z  nyugod tan  m e l lő z h e tő .
Alkalmas t e r ü l e t  p é ld ú u l  B udapes ten  a  Tabán, vagy a 
N é p l ig e t  egy r é s z e .
A t e r ü l e t e n  e lh e ly ez ü n k  10 -20  e l le n ő rz ő p o n to t  úgy , 
hogy c sak  k ö z v e t l e n  k ö z e lrő l  leg y e n e k  l á t h a t ó k ,  bok
ro k ,  f á k  tö v éb e ,  gödrökbe, padok h á t o l d a l á r a .  Az e l 
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l e n ő rz ő p o n to k  h e ly é t  b e r a j z o l j u k  a t a r e p v á z l a tb a ,  és 
a z t  az in d í tó b a n  f ü g g e s z t jü k  k i  .A sp o r to ló k  f e l a d a t a ,  
hogy a d o t t  idő -  30—40 pe rc  -  a l a t t  minél több  e l l e n 
ő rz ő p o n to t  t a l á l j a n a k  meg, és a z t  p é ld á u l  a l e t é p ő c é 
d u la  b e h o z á sá v a l ,  vagy  az o t t  t a l á l t  j e l z é s  f e l í r á s á 
v a l  i g a z o l j á k .  A t e r 'e p v á z l a to t  te rm ész e te se n  nem v i 
h e t i k  magukkal, a z t  c sak  az in d í tó b a n  tanu lm ányozhat
j á k ,  a n n y is z o r  és a n n y i  id e ig  ahányszor  és ameddig az 
a d o t t  id ő k e re te n  b e l ü l  szükséges  és l e h e t .  Ha keve
sebb e l l e n ő rz ő p o n to t  h e ly e z tü n k  e l ,  az i s  l e h e t  a 
g y ő z te s ,  a k i  leg rö v id e b b  idő a l a t t  az ö sszes  e l l e n ő r 
z ő p o n to t  m e g ta lá l ja .  I ly e n k o r  i s  c é l s z e r ű  e z é r t  a 
m ax im ális  v e rs e n y id ő t  m e g h a tá ro z n i .  T é len , r o s s z  id ő -

Ú t v o n a lv á l a s z t á s i  g y a k o r la t
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Edzőverseny fáz isnyom aton
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j á r á s i  v iszonyok k ö z ö t t  ez a g y a k o r la t  eg.v-egy több
s z i n t e s  k ö z é p ü le t  -  i s k o l a ,  s tt> . -  f o ly o s ó in  i s  vé
g e z t e t h e t ő ,  am ely rő l  s z in t e n k é n t  k ü lön -kü lön  a l a p r a j 
z o t  k é s z í t ü n k .  Az e l le n ő rz ő p o n to k a t  ekkor ab lakm élye
d é s e k b e ,  szek rények  o l d a l á r a ,  f a l i  beugrókba h e ly ez 
h e t j ü k .  /T e rm ész e te se n  ez c sak  az e s t i  ó rákban  végez
h e tő ,  am ikor nem z a v a r ja  az intézmény f o rg a lm á t ,  és 
k i  k e l l  kérnünk az ig az g a tó  e n g e d é ly é t  i s . /

1.6. Kom binációs k é sz sé g e t  fejlesztő gyakorlatok

A kom binációs  készségnek  nagy sz e re p e  van a tá jé k o z ó 
d á s i  f u t á s b a n ,  h i s z e n  minden v e rs e n y e n ,  minden r é s z 
táv  ú tv o n a lá n a k  m eg te rv ezésék o r  h e ly z e t f e l i s m e r é s r e ,  
m é r l e g e l é s r e ,  gyors  d ö n tés re  van  szükség .

1 . 6 . 1 .  PONTGYŰJTŐ VERSENY (SCORE-FUTÁS, 12. ábra)

A g y a k o r l a t  v é g r e h a j t á s á r a  k i s z e m e l t  t e r e p e n  e lh e 
ly e z ü n k  10-15 e l l e n ő r z ő p o n t o t .  Az e l le n ő rz ő p o n to k a t  
t á j é k o z ó d á s i  nehézségük , az i n d i t ó t ó l  v a ló  táv o lság u k  
és az in d í tó h o z  v i s z o n y i t o t t  s z in tk ü lö n b sé g ü k  a la p já n  
p o n to z z u k .  A f e l a d a t  v é g r e h a j t á s á t  időhöz k ö t jü k ,  de 
e z t  az id ő ta r ta m o t  úgy k e l l  m eghatároznunk, hogy ez 
a l a t t  az  összes  e l l e n ő r z ő p o n to t  ne l e h e s s e n  f e l k e r e s 
n i .  C é l s z e r ű  a tö m e g ra j t  e l ő t t  néhány p e r c c e l  k ia d n i  
a t é r k é p e t ,  hogy a " m é r le g e lé s r e "  ju sson  id ő ,  ne cso
p o r to s  s z a la d g á lá s  legyen  a g y a k o r l a t .  így a s p o r to 
ló k n a k  mindenképpen kom bináln iuk  k e l l ,  mely e l l e n ő r 
z ő p o n to k a t  és m ilyen  so rrendben  é r i n t i k .  A g y a k o r la t  
g y ő z te s e  a z ,  a k i  az a d o t t  id ő ta r ta m o n  b e l ü l  a legma
gasabb  p o n té r t é k e t  g y ű j t i  ö s s z e .
Uj f e l a d a t  a versenyzőknek , m ert  e l  k e l l  d ö n ten iü k ,  
hogy t ö b b ,  köze l  l é v ő ,  de a la c so n y  p o n té r t é k ü ,  vagy 
kev eseb b  távo labb  l é v ő ,  de magas p o n té r té k ü  e l l e n ő r 
z ő p o n to t  k e re s s e n e k -e  f e l .
A f e l a d a t  v é g r e h a j t á s á r a  a d o t t  i d ő t  4-5-60 p e rc  k ö z ö tt  
c é l s z e r ű  m egszabni. Az a d o t t  i d ő t  t ú l l é p ő  r é s z tv e v ő 
k e t  nem é r t é k e l j ü k  a z é r t ,h o g y  az ed zés t  m eg h a tá ro zo tt  
id ő re  be le h e s s e n  f e j e z n i .
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1 . 6 . 2 .  CSOPORTOS BETŰ GYŰJTŐ VERSENY ( 1 3 .ábra)

E n n é l  a g y a k o r la tn á l  a t e r e p  közepén he lyezzük  e l  az 
i n d i t ó h e l y e t ,  és  egy -  az in d í tó n  átmenő -  v o n a l l a l  
k é t  ré s z re  o s z t j u k  a t e r e p e t .
M indkét ré sz e n  azonos, -  a l é t s z á m tó l  fü g g ő ,  -  k ö z e l  
azonos nehézségű e l l e n ő rz ő p o n to t  he lyezünk e l .  A pon
t o k a t  most nem r a n g s o r o l ju k  nehézségük s z e r i n t .  A 
p o n to k  száma nagyobb, m int a ré sz tv ev ő k  száma, hogy 
mindenkinek ju s s o n  l e g a lá b b  egy pon t.
S p o r to ló in k a t  i s  k é t  c s o p o r t r a  o s z t ju k .  Minden r é s z t 
vevő  kap t é r k é p e t ,  az egy ik  csoport  t a g j a i  a t e r e p  
e g y ik  f e l é n  l é v ő  e l l e n ő rz ő p o n to k k a l ,  a  m ásik c s o p o r t  
t a g j a i  a t e r e p  másik f e l é n  lé v ő  e l l e n ő rz ő p o n to k k a l .  A 
c s o p o r t  t a g j a i  f e l o s z t j á k  egymás k ö z ö t t  az e l l e n ő r z ő -  
p o n to k  é r i n t é s é t .  A f e l a d a t  v é g re h a j tá s á n a k  i d e j é t  a 
t é rk é p e k  s z é t o s z t á s á t ó l  az u to l s ó  c s o p o r t t a g  v i s s z a 
é rk e z é s é ig  m ér jü k .  Mikor mindkét c s o p o r tb ó l  m indenki 
v i s s z a é r k e z e t t ,  m eg c se ré l jü k  a t é r k é p e k e t ,  s a c so 
p o r to k  v é g r e h a j t j á k  a m ásik f e l a d a t o t  i s .  Azt az i d ő t  
i s  mérjük és a k é t  id ő t  c so p o rto n k én t  összegezzük . 
K is  h áz iv e rsen y ü n k e t  az a c so p o rt  n y e r i ,  am ely ik  a 
k é t  f e l a d a t o t  röv id eb b  ö s s z id ő  a l a t t  h a j t j a  v é g re .

1 . 6 . 3 .  ÚTVONAL VÁLASZTÁSI GYAKORLAT (14. ábra)

E n n é l  a f e l a d a t n á l  a t e r e p e n  k itűzünk  2 -3  e l l e n ő r z ő -  
p o n t o t .  A s p o r to ló k k a l  még indu lásuk  e l ő t t  m egtervez
t e t ü n k  minden ré sz tá v h o z  2 -3  ú t v o n a l a t , é s  ezeke t  t é r 
képükre  b e r a j z o l j á k .  E zu tán  mindegyik ú tv o n a la t  egyé
n i l e g  v é g ig j á r j á k ,  f u t j á k ,  majd az egyes ú tv o n a la k a t  
ö s s z e h a s o n l í t j á k ,  é r t é k e l i k ,  te rm ész e te se n  az edzővel  
k ö z ö sen .  Ha az e r e d e t i l e g  m eg te rv e z e t t  ú t v o n a l tó l  e l 
t é r t e k  vo lna, m e g v i ta t já k  az edzővel,  in d o k o l t  v o l t - e  
az  e l t é r é s ,  s ha ig en ,  mi t e t t e  a z t  sz ü k sé g e ssé?
Az e l le n ő rz ő p o n to k tó l  v i s s z a  a k i i n d u l á s i  h e ly re  egy 
e l ő r e  m egadott, könnyen v é g re h a j th a tó  ú tv o n a lo n  jö n 
n ek  a ré s z tv e v ő k .
Ez a g y a k o r l a t f a j t a ,  m ive l  -  e l l e n t é t b e n  a v e rsen y ek 
k e l  -  a l e h e tő s é g e k  mindegyike m e g v a ló s í th a tó ,  h a th a 
t ó s a n  e l ő s e g í t i  az o p t im á l i s  ú tv o n a lv á la s z tá s  é rz é k e 
l é s é t  és a te re p v isz o n y o k  hü m e g í té l é s é t  a t é rk é p  a -  
l a o j á n .
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1.7 E dzöversenyek  -  háziversenyek

Ezek a g y a k o r la to k  c s a k  e lő k é s z í t é s ü k  és l e b o n y o l í t á 
suk egyszerűbb m egoldásaiban  különböznek a szokásos 
v e r s e n y e k tő l .  Ez a l e g e l t e r j e d t e b b  g y a k o r l a t f a j t a ,  
mert m indenk i,  a k i  v e r s e n y z e t t ,  vagy v e rs e n y e z ,  szük
ségképpen i s m e r i .  H asznosak ,m ert a f e l a d a t o k  j e l l e g e ,  
v é g re h a j tá s u k  kö rü lm ényei  i t t  k ö z e l i t i k  meg leg jo b b a n  
az " é l e s "  versenyek  v i s z o n y a i t .  Ebben r e j l i k  azonban 
v eszé ly ü k  i s :  ha t ú l  gyakran és mindig c s a k  e z t  a 
form át a lka lm azzuk , fokozzuk a v e rsenyek  á l t a l  e l ő i 
d é z e t t  i d e g i  f á r a d t s á g o t ,  mert a s p o r to ló k  edzéseken 
i s  ugyanazokat az in g e r e k e t  k a p já k ,  mint versenyeken . 
M értékkel a lkalm azva v i s z o n t ,  -  kü lönösen  kezdő spor
t o ló k n á l ,  -  l e h e t ő s é g e t  adnak a v e rse n y z é sh e z  szüksé
ges t a p a s z t a l a t o k  m eg sz e rz é sé re .

1.7 .1 .  NORMÁL EDZŐVERSENY

Az e lő k é s z í t é s k o r  k i tű z z ü k  a k i v á n t  f i z i k a i  és  t á j é 
kozódási  nehézségű  v e r s e n y p á ly á k a t .  Minden s p o r to ló  
v é g ig f u t  a k a t e g ó r i á j á n a k ,  korának m eg fe le lő  pá lván . 
A v é g r e h a j t á s  i d e j é t  m érjük ,ennek  a l a p j á n  a s p o r t o l ó 
k a t  é r t é k e l j ü k .  Az a lapozó  id ő szak  végén, a formába- 
hozó id ő sz a k  e l e j é n  a h é tv é g i  edzőversenyeken  a t e r 
h e lé s  m e g k ö z e l í t h e t i ,  i l l e t v e  e l é r h e t i  a ve rseny  t e r 
h e l é s t .  Ekkor a c é l  a  versenyzők f e lk é s z ü l t s é g é n e k  
e l l e n ő r z é s e ,  a v e rs e n y e k  t e r h e lé s é h e z ,  hangu la tához  
tö r t é n ő  a lkalm azkodás e l ő s e g i t é s e .
A v e rseny időszakban  az  edzőversenyek c é l j a  a t á j é k o 
zódási  képességeknek  az e l é r t  s z i n t e n  v a ló  t a r t á s a ,  
kü lönösen  akkor, ha a v e rs e n y n a p tá r  m ia t t  2 -3  h é t ig  
egymás u tá n  n in cs  v e r s e n y .  Ebben az  időszakban  ezek 
t e r h e lé s e  a lka lm azkod jék  a f e l k é s z i t é s i  időszakhoz , 
legyen  összhangban a f i z i k a i  t e r h e l é s s e l .

1.7 .2 .  EDZŐVERSENY RÉSZIDŐKKEL

E lő k é s z í t é s é n é l  ugyanúgy járunk e l ,  m int a norm ál ed
z ő v e rse n y n é l ,  de e lő z ő le g  egyik  jobb  f e l k é s z ü l t s é g ű  
s p o r to ló v a l  v é g i g f u t t a t j u k  a p á l y á t .  Ez a s p o r to ló  
méri a s a j á t  r é s z i d e i t  e l l e n ő r z ő p o n t tó l  e l le n ő rz ő p o n -

26



t i g ,  ennek a la p já n  m eghatározzuk az egyes szakaszok  
r é s z i d e i t .  Az e lő f u t ó  r é s z i d e i t  akkor t e k i n t h e t j ü k  jó  
k i in d u ló  a lapnak , ha n e k i  ez a f e l a d a t  sem f i z i k a i 
l a g ,  sem t á jé k o z ó d á s i la g  nem j e l e n t e t t  n e h é z s é g e t ,  
p é ld á u l  i f ik n e k  k é s z ü l t  p á ly á t  I .  o s z t .  v e rsen y ző v e l  
f u t t a t u n k  l e .  Az á l t a l a  f u t o t t  r é s z id ő k e t  a rányosan  
megnövelve megkapjuk az e l ő í r h a t ó  r é s z i d ő k e t .  Ezeket 
a r é s z i d ő k e t  f e l t ü n t e t j ü k  a szakaszok  végén lévő  e l 
lenő rzőpon tokon . A s p o r to ló k  -  a k ik  most ó r á v a l  f u t 
nak -  minden szakasz  végén f e l j e g y z i k  az a d o t t  r é s z 
i d ő tő l  v a ló  e l t é r é s t .  Ezen f e l j e g y z é s e k  b i r to k á b a n  az 
edző a v e rse n y z ő v e l  e g y ü t t  é r t é k e l i  az ú t v o n a l a t ,  a 
ve rsenyző  t e l ^ e s i tm é n y é t .  E z á l t a l  l e h e tő s é g  n y i l i k  
annak m e g í t é l é s é r e ,  h o l  á l l  be a v e rse n y z ő n é l  a h o l t 
p o n t ,  a verseny  v é g e fe lé  az e s e t l e g e s  k i f á r a d á s .  A 
h iányosságok  f e l i s m e ré s e  ped ig  az e l s ő  l é p é s  a meg
sz ü n te té sü k h ö z  v e z e tő  ú to n .

1.7 .3 .  EDZŐVERSENY FÁZISNYOMATON (15 .ábra)

Az i ly e n  edzőverseny e lő k é s z í t é s e  megegyezik a normál 
e d z ő v erse n y év e l .  A ve rsenyzők  t é rk é p k é n t  v i s z o n t  osak 
fáz isn y o m a to t  kapnak, azaz o ly an  t é r k é p e t ,  amelyik 
p l .  csak  d o m b o rz a tra jz z a l  és f e d e t t s é g  á b r á z o lá s s a l  
r e n d e lk e z ik ,  am elyrő l a s i k r a j z  tö b b i  eleme h iá n y z ik .  
A f e l a d a t  v é g re h a j t á s a  igy nehezebb l e t t ,  m ert nem 
tu d já k  a s i k r a j z i  v o n a la k a t  a h a ladáshoz  f e lh a s z n á ln i .
Kezdő s p o r to ló k n á l  ennek az edzésform ának nagy j e l e n 
tősége  v a n ,  mert ők e l ő s z e r e t e t t e l  csak  a s í k r a j z o t  
f i g y e l i k  és  annak a l a p j á n  h a la d n a k .
A f á z i s n y o m a t ta l  megszűnik ez a le h e tő s é g  és k ény te 
len ek  a dom borzati  idomokat f i g y e l n i , a z o k  a l a p j á n  t á 
jékozódnak.
A fáz isn y o m atú  t é r k é p p e l  v é g r e h a j t o t t  v e rsen y ek  i s 
mert t e r e p e n  i s  ú j  f e l a d a t o t  j e l e n t h e t n e k .  Ügyelnünk 
k e l l  azonban a r r a ,  hogy az északvona lak  pon to sak  l e 
gyenek.
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1 . 7 . 4 .  TÖMEGRAJT GYAKORLÁSA

K itűzünk  egy rö v id é ü l) ,  v á l tó h o z  hasonló  v e r s e n y p á ly á t  
és a v e rse n y z ő k e t  eg y sze rre  i n d í t j u k .  N e h e z í th e t jü k  a 
f e l a d a t o t ,  ha k é t  c sopo rtban  i n d í tu n k ,  a k é t  c s o p o r t 
nak e l t é r ő ,d e  egymáshoz k öze l  l é v ő  p o n t j a i  i s  vannak. 
Term észetesen  i ly e n k o r  a megnevezésen k i v ü l  k ó d je l e t  
i s  i l l i k  adni!
Ig J  ugyanazokat a f e l a d a t o k a t  k e l l  m egoldaniok, mint 
a v á l tó v e rs e n y e k  e l s ő  f u tó i n a k .  Két-három i ly e n  edző- 
ve rseny  u tán  e l d ö n t h e t j ü k ,k i  a leg a lk a lm asab b  a szak 
o s z tá ly b ó l  e r r e  a s z e r e p k ö r r e ,  azaz k i  tud ö n á l ló a n  
gondolkodva v e r s e n y e z n i  még e g y ü t t e s  h a la d á s  e s e té b en  
i s  és az e l l e n f é l h e z  csak a d d ig  " ra g a s z k o d n i" ,  amig 
u ra  marad s a j á t  f e l a d a tá n a k  és c s e le k e d e te in e k .

1 . 7 . 5 .  EDZŐVERSENY PRÉMIUMPONTOKKAL

A v e rs e n y p á ly á t  ugyanúgy tü zzü k  k i ,  m int a 7 «5* p o n t
ban  l e i r t  e d z ő v e rse n y n é l ,  de mindegyik e l le n ő rz ő p o n 
ton  m e g je lö l jü k  az e ls ő  három l e t é p ő c é d u l á t .  Az e l s ő  
3 p o n to t  é r ,  a második 2 ,  a harmadik 1 p o n t o t .
A ve rsen y ző k e t  m e z ő n y ra j t ta l  i n d i t j u k , s  az é r t é k e l é s 
n é l  az ö s s z e g y ű j tö t t  prémiumpontoknak m eg fe le lő en  pon
to n k én t  1 p e r c e t  levonunk a versenyző  i d e j é b ő l .
Tömegrajtos v á l tó v e r s e n y e k re  v a ló  f e l k é s z í t é s h e z  c é l 
s z e r ű  ez a g y a k o r l a t f a j t a , i t t  minden e l l e n ő r z ő p o n t é r t  
érdemes külön h a j r á z n i .  Az a v e rse n y z ő ,  a k i r e  e s e t l e g  
" rag ad n ak " ,  m indent e l  fog k ö v e tn i ,  hogy ez ne s i k e 
r ü l j ö n ,  mert az e l le n ő rz ő p o n to k  e l ő t t i  h a j r á k k a l  a 
" ragadó"  o lyan  prémiumpontokhoz j u t h a t ,  amelyekkel az 
ö s s z e s í t é s b e n  m e g e lő zh e t i .
L á th a tó ,  hogy ez a forma e ls ő s o rb a n  a v á l t ó  f e l k é s z í 
t é s b e n  j á t s z i k  nagy s z e r e p e t .
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1 . 7 . 6 .  VÁLTÓ EDZÉS

A s o k o ld a lú  f e l k é s z í t é s t  s z o l g á l j a  a v á l tó v e rs e n y e k  
r e n d e z é s e .  K ét fő s  c s a p a to k b ó l  még a k i s lé ts z á m ú  
s z a k o s z tá ly o k  i s  tö b b e t  k i  tudnak á l l i t a n i .  L ehe tnek  
e z ek  vegyes c sap a to k  i s ,  amikor a f e l n ő t t  f é r f i a k a t  -  
f e l n ő t t  nők, vagy p é ld á u l  a s e rd ü lő  f i ú k  v á l t j á k .  A 
v á l tó p á ly á k  20-50 perc  k ö z ö t t i e k  le g y e n e k .
I l y e n  h á z i  v á l tó v e r s e n y e k e n  h o z z á s z o k ta th a t ju k  v e r 
se n y z ő in k e t  a v á l tó v e r s e n y e k  f e s z i t e t t e b b  id e g á l la p o 
t á h o z , a  vá rakozás  és  a v á l t á s  i z g a lm a ih o z .  A t é r k é p e 
k e t  úgy á l l í t h a t j u k  e l ő ,  hogy egy re n d e s  té rk é p re  b e 
r a j z o l j u k  az e l l e n ő r z ő p o n to k a t ,  majd ez a l á  f e h é r  p a 
p í r l a p o k a t  t é v e , a  pontok f e l é t  t ü s z ú r á s s a l  á t j e l ö l j ü k .  
A tü s z ú rá s o k  k ö r ü l  a f e h é r  p a p í r l a p o k a t  k iv á g ju k ,  s a 
m e g fe le lő  p o z íc ió b a n  f e l r a g a s z t j u k  a té rk é p e k re .  Az 
a b la k o s  f e h é r  lapok a k iv á n t  he lyen  nem fe d ik  e l  az 
e l l e n ő rz ő p o n t  k ö rn y é k é t .
A g y a k o r l a t t a l  iránym enetes  h a la d á s ra  k é n y s z e r i t h e t -  
jü k  azokat  a s p o r t o l ó k a t , a k ik  e l ő s z e r e t e t t e l  h a lad n ak  
c s a k  a s i k r a j z  a l a p j á n . I s m e r t  t e r e p e n  c sökken tjük  an
nak l e h e t ő s é g é t j  hogy a s p o r to ló k  i s m e r t  u takon ha
la d v a  h a j t s á k  vegre a f e l a d a t o k a t .

1 . 7 . 7 .  VAKABLAKOS GYAKORLAT (16. ábra)

Az edzés  c é l j á r a  k i t ű z ö t t  v e r s e n y p á ly á t  olyan t é r k é 
pen ad juk  meg, amelyen a pontok 100-150 méteres k ö r 
n y e z e té b en  n in c s  r a j z o l a t .  E z t  úgy é r h e t jü k  e l ,  hogy 
f e h é r  p a p i r b ó l  kö röke t vágunk k i , s  e z e k k e l  l e r a g a s z t 
juk  a t é r k é p e t  a m eg fe le lő  he ly ek en . A f e l r a g a s z t á s t  
a köve tkező  módon végezzük:
A r a g a s z tó v a l  beken t kö r  k ö zep é t  gombostűvel á t s z ú r 
j u k ,  majd a gombostű h e g y é t  a t é rk é p e n  az e l l e n ő r z ő -  
p o n t  h e ly é re  h e ly e z z ü k .  A t é rk é p re  m erőlegesen t a r 
t o t t  gom bostűrő l a k ö r t  leh ú z z u k ,  igy az m eg fe le lő  
h e ly e n  t a k a r j a  e l  a t é r k é p e t .
A ve rsenyzők  az e l le n ő rz ő p o n to k  k ö z ö t t  a té rkép  a l a p 
j á n  ha ladha tnak ,m agukat a p o n to k a t  c s a k  a megnevezés, 
v a la m in t  a h iányzó  t é r k é p r é s z l e t  e lk é p z e lé s e  a l a p j á n  
k e r e s h e t i k  meg.
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1.8. E d zés  tájoló nélkül

Minden g y a k o r l a to t  n e h e z í th e tü n k  a z z a l ,  hogy a r é s z t 
vevők nem. v ih e tn e k  magukkal t á j o l ó t  és e z á l t a l  fo k o 
z o t ta b b  gondosság ra ,  á l l á s p o n t j u k  sűrűbb és p o n to 
sabb m egha tározásá ra  vannak k é n y s z e r i t v e , mert ha  h i 
b á t  köve tnek  e l ,  a z t  c sa k  t é r k é p o lv a s á s s a l  tu d já k  k i 
k ü s z ö b ö ln i .
I ly e n  g y a k o r la to k  csak  azoknál a lka lm azha tók , a k ik  
j ó l  i s m e r ik  a t é r k é p e t  és  tu d já k  o lv asn i  i s ,  hogy 
k e l l ő  b i z to n s á g g a l  h a la d ja n a k  a t e r e p e n .
Az e l ő k é s z í t é s n é l  fo k o z o t t a n  ü g y e ln i  k e l l  a r r a ,  hogy 
j e l l e g z e t e s  e l le n ő rz ő p o n to k  le g y e n e k ,  nehogy megold
h a t a t l a n  le g y e n  a f e l a d a t .

1.9. E lm életi pályakitüzöversenyek, pályakitűzés, 
mint tájékozódási e d z é s

V ersenypá lyák  e lm é le t i  és  g y a k o r l a t i  k i tű z é se  s z i n t é n  
s e ç i t s é g e t  n y ú j t  a ve rse n y e k re  t ö r t é n ő  f e lk é s z ü lé s h e z ,  
a k a r  e l m é l e t i - ,  ed z ő - ,  vagy h i v a t a l o s  v e r s e n y r ő l  
leg y e n  i s  s z ó .
A p á ly a k i tű z ő i  tevékenység  az ú t v o n a l v á l a s z t á s i  f e l a 
da tok  e l m é l e t i  m egoldását i g é n y l i , e z é r t  az e l l e n ő r z ő -  
pontok  he lyének  k i j e l ö l é s e , a z o k  a te repen  tö r t é n ő  
pontos h e ly m e g h a tá ro z á s ra ,a z  i rán y  és távo lságm érés  
g y a k o r lá s á r a  a lka lm as .

1.10. Térképhelyesbítés, mint tájékozódási e d z és

Nagyon hasznos a jó t é r k é p o lv a s á s i  készség  k i a l a k í t á 
sához a t é r k é p h e l y e s b i t é s . Aki e z z e l  f o g l a l k o z i k ,  az 
a h e l y s z i n i  b e já rá so k  a lk a lm áv a l  tu la jdonképpen  e sz 
ményi t é r k é p o lv a s á s i  g y a k o r l a to t  h a j t  végre.A h e ly e s -  
b i te n d ő  t é r k é p  még nem t ö k é l e t e s ,  e z é r t  a té rk é p e n  
nem á b r á z o l t  apró r é s z l e t e k e t  a h e ly e s b i tő n e k  k e l l  
f e l r a j z o l n i a  t é r k é p é r e .  Ez a tevékenység a fo ly a m a t
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f o r d í t o t t  v é g r e h a j t á s á t  i s  e l ő s e g í t i ,  azaz  a t é rk é p e n  
á b r á z o l t  r é s z l e t e k  helyes e l k é p z e l é s é t , a te re p  t é r b e 
l i  v isz o n y a in a k  térkép  a l a p j á n  t ö r t é n ő  e l k é p z e l é s é t .  
T é r k é p h e ly e s b í t é s s e l  t e rm é s z e te s e n  c s a k  olyan s p o r t o 
ló k  fo g la lk o z z a n a k ,  akik  a  szükséges e lm é le t i  és gya
k o r l a t i  i sm e re te k e t  korábban  már e l s a j á t í t o t t á k .

2. EDZÉSSZERVEZÉS, LEBONYOLÍTÁS

Az e lőzőkben f e l s o r o l t  g y a k o r la to k  k é p e z ik  a t á j é k o 
z ó d á s i  edzések a n y a g á t .  Az edzések  f e l é p í t é s é v e l  e l ő 
k é s z í t é s é v e l , l e b o n y o l i t á s á v a l  f o g l a l k o z i k  a most kö
v e tk e z ő  f e j e z e t .

2.1  A  technikai ed zések  terepe

S a jn á la to s a n  e l t e r j e d t  g y a k o r l a t , hogy f u tó e d z é s e in k e t  
még, e rd ő s  v idéken  i s  kényelm es, j ó l  f u t h a t ó  u takon , 
ösvényeken t a r t j u k .  Ennek az az eredménye, hogy az u -  
t a k r ó l  l e t é rv e  az  erdőben j e l e n t ő s e n  csökken  a f u t ó 
s e b e s s é g .  Szükséges t e h á t ,  hogy le g a lá b b  a t e c h n ik a i  
ed zéseken  b e k é n y sz e r i tsü k  a s p o r t o l ó k a t  az  erdőbe .E z t  
úgy é r h e t jü k  e l ,h o g y  az edd ig  f e l s o r o l t  g y a k o r la to k a t  
e rdőben  ta r t ju k .H o g y  a k iv á n t  f i z i k a i  ig é n y b e v é te l  i s  
m eglegyen, k e l l e n e k  könnyű t á j é k o z ó d á s i  f e l a d a to k  i s ,  
amelyek he lyenkén t lehe tővé  t e s z i k  a gyors  h a l a d á s t . !  
t á j é k o z ó d á s i  f e l a d a t  v é g re h a j tá s á h o z  s z e r v e s e n  hozzá
t a r t o z i k  a jó terepm ozgás. Ha a könnyebb tá jé k o z ó d á s i  
g y a k o r la to k a t  b o z ó to s ,  l e g a l l y a z o t t ,  vagy sű rű  a l j n ö — 
v é n y z e te s  te re p en  v é g e z t e t j ü k , a  nehéz t e r e p e n  tö r t é n ő  
b i z t o s ,g y o r s  h a l a d á s t  g y a k o ro l t a t ju k  v e rs e n y z ő in k k e l .  
Ugyanekkor nem szabad  e l f e l e j t e n i  a z t ,  hogy p é ld á u l  
l e g a l l y a z o t t  e rdőben  néhány s z á z  m éter l e f u t á s a  igen  
nagy f i z i k a i  m eg te rh e lés  az á l l a n d ó  magas té rd e m e lé s -  
s e l  t ö r t é n ő  f u tá s  m i a t t ,  kü lönösen  annak, a k i  még nem 
s z o k o t t  hozzá.
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2.2. A z  e d z é se k  felép ítése

Az edzések  f e l é p í t é s é n e k  ké t  a la p v e tő  form ája ism e re 
t e s :  a c s i l l a g e d z é s  és  a k ö re d z é s .
Néhány g y a k o r la t  k i v é t e l é v e l ,  amelyek csak az egyik  
f e l é p i t é s i  formában v é g e z t e th e t ő k , az o k t a tó r a  van 
b i z v a ,  m elyik  f e l é p i t é s i  formát r é s z e s i t i  e lő n y b e n .

2 .2 .1 .  CSILLAGEDZÉS (17. ábra)

E r re  az e d z é s i e l é p i t é s i  formára az a j e l le m z ő ,  hogy
az i n d i t ó h e l y ,  ami egyben az o k t a tó  t a r t ó z k o d á s i  he
ly e  i s , a  g y a k o r ló te r e p  közepén t a l á l h a t ó .  E k ö r ü l  he-

1 té r k é p e s  f e l a d a t  5 iránym enet
2 m em ória fe ladat  6 s z in tm e n e t
3 i rá n y  menet 7 m em ória fe ladat
4 fáz isnyom atos  

f e l a d a t
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lyezkednek e l  az e l le n ő rz ő p o n to k ,am e ly e k e t  a v e rse n y 
zők v a lam ily en  módon -  i r á n y m e n e t t e l , e m lé k e z e tb ő l , f á 
zisnyom atos té r k é p p e l ,  s t b  -  f e lk e r e s n e k .  Az e l l e n ő r 
zőpont f e l k e r e s é s e  -  azaz  a f e l a d a t  v é g r e h a j t á s a  -  ti
tán  a ve rsenyzők  v i s s z a t é r n e k  az i n d i t ó h e l y r e , ahol 
ú jabb  f e l a d a t o t  kapnak.
Előnye ennek a formának, hogy e g y sze r re  annyi s p o r to 
l ó  k e z d h e t i  a f e l a d a to k  v é g r e h a j t á s á t ,  ahány e l l e n ő r 
zőpontot e lh e ly e z tü n k .
Előnye az i s ,  hogy az edző minden p i l l a n a t b a n  t u d j a ,  
ho l vannak a v e rse n y z ő i  és  rö v id  időn b e lü l  b e f e j e z 
he tő  a g y a k o r l a t .
Vegyes ö s s z e t é t e l ű  r é s z tv e v ő k n é l  a v á l to z a to s  gyakor
la to k b ó l  mindenkinek a l e g m e g fe le lő b b e t  a d h a t ju k .
Az e l le n ő rz ő p o n t tó l  az i n d i t ó h e l y r e  tö r té n ő  v i s s z a j u 
t á s t  különböző fu tá s fo rm ák  g y a k o r o l t a t á s á r a  h a s z n á l 
h a t ju k  f e l .

2.2 .2 .  KÖREDZÉS (18. ábra)

Az edzés i l y e n  f e l é p í t é s é n é l  a s p o r to ló k  az i n d i t ó -  
h e ly tő l  kezdve fo lyam atosan  o ld já k  meg a f e l a d a t o k a t .

18. ábra  Köredzés f e l é p i t é s e
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Az u to ls ó  f e l a d a t  megoldása u tá n  v is s z a é rk e z n e k  k i i n 
d u l á s i  h e ly ü k r e ,  aho l az o k ta tó  t a r t ó z k o d i k .
A forma v e r s e n y s z e r ű  g y a k o r la to k  v é g re h a j t á s a k o r  a l 
kalmasabb a c s i l l a g e d z é s n é l , d e  több l e h e t ő s é g e t  ad az 
e g y ü t te s  h a l a d á s r a ,  az ö n á l ló  munka e l k e r ü l é s é r e .

2.3. A z e d z é s e k  célja

Az edzéseke t  c é l j a i k  száma a la p j á n  eg y c é lú  és több
c é lú  edzések re  o s z t ju k  f e l .  Hogy mikor m ely iket  a l 
kalmazzuk, az a f e l k é s z ü l é s i  i d ő s z a k t ó l ,  a s p o r to ló k  
k é p z e t t s é g é t ő l ,  a s p o r to ló k  nem beli és é l e t k o r i  meg
o s z l á s á t ó l  f ü g g .  Ezek f ig y e le m b e v é te lé v e l  a v á la s z 
t á s  az edző f e l a d a t a .
Á l ta lá n o s sá g b a n  egycélú  edzések re  a k ö red z é s ,  több
c é lú  ed zések re  a c s i l l a g e d z é s  az a lka lm asabb  form a.

2. 3 . 1 .  EGYCÉLÚ EDZÉSEK

Ezeken az edzéseken  mindegyik e l l e n ő rz ő p o n t  f e l k e r e 
sése  ugyanazon a módon t ö r t é n i k ,  p é ld á u l  té rkép  a l a p 
j á n ,  vagy e m lé k e z e tb ő l .
Ekkor t e h á t  az  edzés c é l j a  egy b izonyos  k ép esség , 
pé ldánkban a té rk é p o lv a s á s  a l a p j á n  tö r t é n ő  h a la d á s ,  
vagy az em lékezőképesség f e j l e s z t é s e .

2. 3 . 2 .  TÖBBCÉLÚ EDZÉSEK

Az i ly e n  edzéseken  a s p o r to ló k  e g y id e jű le g  több kü
lönböző f e l a d a t o t  h a j t a n a k  v é g re ,  p é ld á u l  útvonalköve
t é s t ,  i rá n y m e n e te t  és  t á v o l s á g m é ré s t .  I t t  i s  t ö b b 
f é l e  l e h e t ő s é g  van: mindegyik s p o r t o l ó  v é g r e h a j t j a  
mindegyik f e l a d a t o t ,  vagy a s p o r to ló k  egyik  c s o p o r t j a  
n é h á n y a t ,  m ásik  cso p o rt  más g y a k o r l a to k a t ,  és igy t o 
vább.
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2.Д. A  gyakorlatok e lő k ész íté se

A tá jé k o z ó d á s i  e d z ésg y a k o r la to k  e lő k é s z í t é s e  a szü k 
s é g e s  f e l a d a t l a p o k ,  t é r k é p e k  m eg ra jzo lásáb ó l  é s  az 
e l le n ő rz ő p o n to k  e lh e ly e z é s é b ő l  á l l .  Némely g y a k o r la t  
c s a k  úgy h a j t h a t ó  v é g re ,  ha  az edző , vagy s e g í t ő j e  
egy nappal e lő b b ,  e s e t l e g  csak  rö v id d e l  korábban e l 
h e ly e z i  a p o n to k a t .  I l y e n  p é ld á u l  az i r á n y f é s ü ,  vagy 
a s z in tm e n e t ,  m ert e z e k e t  a f e l r a k á s  u tá n  még e l l e n 
ő r i z n i  i s  c é l s z e r ű .
Ha a korábbi e l ő k é s z í t é s r e  n incs  módunk, o lyan  gya
k o r l a t o t  v á la s s s z u n k ,  amely nem i g é n y l i  az i ly e n  e lő 
z e t e s  e l l e n ő r z é s t .  Ha i ly e n k o r  az edző v é g z i  a pon tok  
f e l r a k á s á t ,  e z t  úgy k e z d je  e l ,  hogy a s p o r to ló k  meg
é rk e z é se  e l ő t t  már az in d i tó h e ly e n  l e g y e n .  Ha e r r e  
n in c s  le h e tő s é g e  és s e g í t ő t á r s a  h e ly e z i  e l  a pontokat, 
s e g í t ő j e  i s  l e g a l á b b  f é l ó r á n y i  e lő n n y e l  ren d e lk ez z é k  
az ő in d u lá sa  u t á n  l e g a lá b b  f é l ó r á t  v á r ju n k ,  mig az 
e l s ő  ve rsen y ző t  i n d í t j u k .
Amikor a k o r a i  s ö té t e d é s  m ia t t  az i l y e n  f é l ó r á k  i s  
s o k a t  j e l e n t e n e k ,a  g y a k o r lo t ta b b  ve rsenyzők  m indegyi
ke s e g í t h e t  u pon tok  f e l r a k á s á b a n .  Ennek k i v i t e l e z é 
s é r e  i sm e r te tn é k  k é t  jó  m ó d sze r t ,  eg y e t  a c s i l l a g e d 
z é s ,  egyet a kö red zés  e lő k é s z í té s é re - .

C s i l l a g é àz é sn é l  m axim álisan  annyi p o n to t  tudunk így 
f e l r a k a t n i ,  ahány e r re  a lka lm as  s p o r to ló n k  van . Mind
e g y ik  e lh e ly ez  1 -1  e l l e n ő r z ő p o n to t ,  ez az e ls ő  f e l a 
d a tu k .  Ennek m e g tö r té n te  u t á n  v i s s z a f u t  a r a j t h e l y r e  
és  a több iek  á l t a l  e l h e l y e z e t t  pon toknál már a t e r v e 
z e t t  f e l a d a t o k a t  h a j t j a  v é g r e .

K öredzésné l  az i n d i t ó h e l y e t  a gyakorló t e r e p  közepén 
v á la s s z u k  k i ,  s közel k ö ra la k u  p á ly á t  tűzzünk k i ,  
melynek középpon tja  az i n d i t ó h e l y .  Minden s p o r to ló  
f e l r a k  egy e l l e n ő r z ő p o n t o t ,  és u tána azonos i rán y b an  
-  mondjuk az óram uta tó  j á r á s á v a l  megegyezően -  v é g ig 
h a la d  a pályán,mígnem ú j b ó l  az á l t a l a  k i r a k o t t  e l l e n 
őrzőponthoz é r .  Innen  v i s s z a f u t  az ind i t ó h e ly r e , s  ez 
z e l  az edzést  b e f e j e z t e .  / 1 9 . á b ra /
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Köredzés e g y id e jű  p o n t f e l r a k á s s a l

Előnye ennek a m ódszernek, hogy a s p o r to ló k  egyszerre  
k e z d h e t ik  a f e l a d a t o k  v é g r e h a j t á s á t ,  az i n d i t á s i  idő
közök i d e j é t  e z z e l  már m e g ta k a r í to t tu k .  A k i -  és be
f u t á s i  szakaszok  k i v é t e l é v e l  m indenki ugyanazt a f e l 
a d a to t  h a j t j a  v é g re ,  az e g y sze r re  t ö r t é n t  i n d i t á s  e l 
le n é r e  s in c s  nagy le h e tő s é g  az e g y ü t t h a la d á s r a .
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2.5. A z  e d z é se k  v á lto za to ssá g a

Nagyon fo n to s  szempont az edzések, t e r v e z é s é n é l ,  hogy 
az egymást követő edzések  s o r o z a t a ,  de ma-zuk az egyes 
edzések  is  v á l to z a to s a k  le g y e n e k .  Ha a v á l t o z a t o s s á g  
n in cs  meg,akkor ugyanazon in g e r e k  monoton i sm é tlő d é se  
az id e g re n d s z e r  e l f á r a d á s á h o z , az a lkalm azkodóképesség  
csökkenéséhez , végső  so ron  p e d ig  l e t ö r é s h e z  v e z e t .
Az e d z ése k  egym ásu tán já t  a f e l s o r o l t  g y a k o r l a t f a j t á k  
v á l to g a tá s á v a l  t e h e t j ü k  v á l t o z a t o s s á .  Ha egy b izonyos  
időszakban  csak e g y f a j t a  k é p e s s é g e t  k ivánunk f e j l e s z 
t e n i ,  még akkor i s  tö b b fé le  g y a k o r la tb ó l  v á lo g a th a 
tunk .
Ugyanannak a g y a k o r la tn a k  a v é g e z te té s e  e s e t é n  i s  van 
leh e tő ség ü n k  az é l é n k í t é s r e . Az e ls ő  alkalomm al p é l 
dául c s a k  a g y a k o r la t  h i b á t l a n  t e l j e s í t é s e  a c é l ,  a 
v é g r e h a j t á s  i d e j é t  nem m érjük . A második alkalommal a 
s p o r to ló k  közö tt  egyén i  v e r s e n y t  h i r d e tü n k ,  a h i b á t 
lan  v é g re h a j t á s  m e l l e t t  az ehhez szükséges  i d ő t  i s  
mérjük és  é r t é k e l j ü k .  A harm adik e s e tb e n  ped ig  a 
s p o r t o l ó k a t  c sapa tokba  o s z t j u k ,  s az egyes c sap a to k  
k ö z ö t t  rendezünk v e t é l k e d é s t .
A h á z i  c sap a tv e rse n y e k  egy ik  j ó l  b e v á l t  fo rm á ja  a 
c s o p o r to s  b e tü b e g y ü j tő  ve rsenyná . i s m e r t e t e t t  m ó d ,te r 
m észe tesen  nemcsak e nné l  a g y a k o r l a tn á l  a lk a lm a z h a tó ,  
hanem majdnem m in degy ikné l .  Az a lka lm azás  f e l t é t e l e  
csupán c sak  anny i,  hogy az e l ő k é s z í t é s n é l  k é t  k öze l  
azonos nehézségű f e l a d a t o t  tűzzünk k i .  A c s ap a to k  
minden ta jz ja  v é g r e h a j t j a  a c s a ç a t  számára k i i r t  f e l a 
d a t o t ,  u tan a  c s e r é ln e k ,  és a m ás ika t  i s  v é g r e h a j t j á k .  
A csapa teredm ényt i d ő ö s s z e g e z é s s e l  á l l a p í t j u k  meg.
A v e té lk e d ő  izgalm asabb h a n g u la tá n  t ú l  az i s  e lőnye 
ennek a formának, hogy f e l é r e  csökken az i n d í t á s  idő 
ta r ta m a ,  mert e g y sz e r re  mindig k é t  s p o r t o l ó  k e z d h e t i  
meg a f e l a d a t o k  v é g r e h a j t á s á t . E l ő s e g í t i  a c s a p a t s z e l 
lem, a c s a p a t  e red m én y e ié r t  v a ló  küzdőképesség k i a l a 
k í t á s á t  i s . A v á l t o z a t o s s á g ,  j á té k o s s á g  kü lönösen  a 
kezdő, s e rd ü lő  és i f j ú s á g i  s p o r to ló k n á l  l é n y e g e s .  Ha 
e rre  ü g y e lünk , so k k a l  könnyebb l e s z  őket a r e n d s z e re s  
s p o r to lá s n a k ,  ve rsenyzésnek  m egnyerni.
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2.6. A  feladatok  te ljesítésén ek  e llen ő rzése

Sok e s e tb e n  s z ü k sé g e ssé  v á l h a t ,  kü lönösen  kezdő spo r
t o l ó k n á l ,  hogy a f e l a d a t  t e l j e s í t é s é t  az edző e l l e n ő 
r i z z e .  E rre  tö b b f é l e  le h e tő s é g  van , ezek k ö zü l  ismer
te tném  a le g jo b b a n  b e v á l t a k a t .

2 . 6 . 1 .  LETÉPŐCÉDULA

A le t é p ő c é d u la  a lka lm azása  az e l s ő  i l y e n  le h e 
tő s é g .  A p o n to t  nemcsak m e g je lö l jü k ,  hanem l e té p ő c é 
d u lá k a t  i s  e lh e ly e z ü n k ,  amelyeken b e t ű - ,  vagy szám jel 
v an . Ne f e l e j t s ü k  e l  f ig y e lm e z te tn i  a s p o r t o l ó k a t ,  
hogy v igyenek  magukkal v a la m i t ,  amelyben a l e t é p ő c é 
d u lá k a t  ö s s z e g y ű j t i k ,  / p l .  t é r k é p t a r t ó ! /

2 . 6 . 2 .  MATEMATIKAI MŰVELETEK SZAMOKKAL

Az e l le n ő rz ő p o n to k ra  számokat i s  f e l i r h a t u n k ,  a -  
melyek k ö z ö tt  e g y s z e rű  m atem atika i  m ű v e le tek e t  végez
t e t ü n k .  így a s p o r to ló n a k  mindig csak  egy szám ot, az 
a d d ig i  m űvele tek  eredményét k e l l  f e j é b e n  t a r t a n i a .  
P é ld á u l  a k ö v e tk e z ő k e t  i r t u k  f e l  az e l le n ő rz ő p o n to k ra :

+1 » + 3 1 “ 5 ! + 2 , x 2 , —1 ,  x 3 , + 1 , : 2

Az e l s ő  pon t u tá n  a versenyző  f e j b e n t a r t j a  a + l - e t ,  a 
m ásodik u tán  a + l+ 3 - a t , a  harmadik u tá n  a + l+ 3 - 5 = - l - t ,  
s tb .A  c é lb a é rk e z é s k o r  csak  a végeredményt k e l l  bemon
d a n ia :

A + 3  _ 2 /a z a z  k e t t ő t /

Kezdő sp o r to ló k n a k  a t á jé k o z ó d á s i  f e l a d a t o k  megoldása 
m e l l e t t  ez nehéz l e h e t , e z é r t  n á lu k  ne a lkalm azzuk e z t  
az e l l e n ő r z é s i  f o rm á t .
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2 .6 . 3 .  BÉLYEGZÉS

A b é ly e g z é s t  i s  könnyen m e g v a ló s í th a t ju k .  Egy a l u -  
miniumcsikra f e l r a g a s z t o t t  1-2  cm2 nagyságú f i l c d a 
rab  m egtesz i  p e c sé tp á rn é n a k ,  egy f é l b e v á g o t t  r a d i r b ó l  
könnyen k é s z í th e tü n k  b é ly e g z ő t  i s ,  amelyet z s i n ó r r a l  
az aluminium csikhoz kö tünk , a z t  ped ig  az e l l e n ő r z ő 
ponto t j e l ö l ő  p a p i r t á b l a  mellé  szögezzük .
Igyekezzünk e l é r n i  a z t ,  hogy ne leg y e n  szükséges  az 
e l l e n ő r z é s .
S p o r to ló in k  ne a z é r t  végezzék e l  l e l k i i s m e r e t e s e n  a 
g y a k o r la to k a t ,  mert e l l e n ő r i z z ü k  ő k e t ,  hanem a z é r t ,  
mert t i s z t á b a n  vannak azza l ,h o g y  c sak  igy é rh e tn e k  e l  
egyre jobb eredm ényeket.

2.7. É rték elés, ju ta lm azás

A f e la d a to k  v é g r e h a j t á s a  u tán  f e l t é t l e n ü l  é r t é k e l j ü k  
a v é g r e h a j t á s t .  Ha e z t  r e n d s z e re s e n  m egtesszük , hama
rosan  k i a l a k u l  a kép egy-egy s p o r t o l ó  e rős  és gyenge 
o l d a l a i r ó l ,  t á j é k o z ó d á s i  f o g y a t é k o s s á g a i r ó l .  Az é r t é 
k e lé s  e lm aradása  hamarosan oda v e z e t ,  hogy a s p o r t o 
ló k  sem v e s z ik  komolyan az e d z é s e k e t .
V ersenyszerű  edzések végén , kü lönösen  s e rd ü lő ,  i f j ú 
ság,i k o rú ak n á i ,  ju ta lm azzuk  a l e g jo b b ,  leg g y o rsab b  
v é g r e h a j t ó t .  A ju ta lo m  l e h e t  egy s z e l e t  c s o k o lá d é ,  
egy té rkép  a gyűjtem ényhez, amihez a l e g k is e b b  szak 
osz tá ly b an  i s  meg van a l e h e t ő s é g .  E zze l  a f i a t a l o k  
k ö z ö tt  meglévő v e r s e n y z é s i  k e d v e t ,  k i t ű n n i  v á g y á s t  az 
edzések s z o lg á l a t á b a n  á l l í t o t t u k .
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3. FIZIKAI ÉS TÁJÉKOZÓDÁSI EDZÉSEK 

ÖSSZEKAPCSOLÁSA

A k é t f é l e  edzés  ö s szek ap cso lá sán ak  l e h e t ő s é g e i r e  k í 
vánom a most köve tkező  rö v id  f e j e z e t b e n  f e l h i v n i  a 
f ig y e lm e t .  Ezen a t é r e n  még e lég  kevés k i s é r l e t ,  p ró 
b á lk o zás  t ö r t é n t .  M indenese tre  e g y -k é t  k i p r ó b á l t  és 
b e v á l t  l e h e t ő s é g e t  i s m e r t e te k .
Akár do lgoznak  a k á r  ta n u ln a k  s p o r t o l ó in k ,  kevés k iv é 
t e l t ő l  e l t e k i n t v e  nem tudnak  h e t i  három edzésné l  tö b 
b e t  v á l l a l n i .  H e t i  három edzés a f i z i k a i  képességek  
f e j l e s z t é s é n é l  adódó f e l a d a t o k  m egoldására  i s  k e v é s ,  
és méç ebbő l k e l l e n e  a tá jé k o z ó d á s i  edzések  c é l j a i r a  
le g a lá b b  egy a lk a lm a t  e lv e n n i .
Ugyancsak nehézség  ad ó d ik  az a lapozó  időszakban  és a 
formábahozó id ő szak  e l e j é n  a k o r a i  s ö té t e d é s  m i a t t .  
A s p o r to ló k  többsége  c sak  a d é lu t á n i  órákban tud ed
z ésre  j á r n i ,  ez az id ő p o n t  a s ö té t e d é s  m ia t t  v i s z o n t  
nem alka lm as t á j é k o z ó d á s i  e d z é s e k re .  Marad t e h á t  a 
vasárnap  d é l e l ő t t ,  de ez lenne az id ő p o n t ja  a h e t i  
leghosszabb  fu tá s o k n a k  i s .  A t á j é k o z ó d á s i  f e l a d a t o k  
v é g r e h a j t á s a k o r  r i t k á n  e lé g  nagy a f u t á s  i n t e n z i t á s a .  
Noha a t á j é k o z ó d á s i  edzések  f i z i k a i  ig é n y b e v é te lé t  
nem szabad e lh a n y a g o ln u n k ,  a mozgás i n t e n z i t á s a  nem 
é r i  e l  a z t  a s z i n t e t ,  ami a s p e c i á l i s  f i z i k a i  f e l k é -  
s z i t é s h e z  sz ü k sé g e s .E z e k  m ia t t  szükséges  az ö sszekap 
c s o lá s  m ó d o za ta i t  k e r e s n i .
Az a lapozó id ő sz a k  v a sá rn a p  d é l e l ő t t i  e d z é s e in é l  j ó l  
b e v á l t  a most i sm e r te te n d ő  e d z és .  A s p o r to ló k  az ed
z é s t  f u t á s s a l  k e z d ik ,  a f e l n ő t t  f é r f i a k  p é ld á u l  60-70 
p e r c e t  f u t n a k ,  s e z t  o t t  f e j e z i k  b e ,  a h o l  a t á j é k o z ó 
d á s i  edzés l e s z .  E z a l a t t  az idő a l a t t  az edző e lő k é 
s z í t i  a t á j é k o z ó d á s i  g y a k o r l a to k a t ,  hogy a s p o r to ló k  
azonnal e lk e z d h e ss é k  a v é g r e h a j t á s t .  Ennek id ő ta r ta m a  
40-50 p e rc  k ö z ö t t  v á l t o z i k .  A f e l a d a t o k  v é g r e h a j t á s a  
u tá n  ú jab b  20-30  p e rc  f u t á s s a l  f e j e z ő d i k  be az e d z é s .
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A szakaszos edzésnek m egfe le lő  h a t á s t  é r jü k  e l  a k k o r ,  
ha a v a k re p ü lés  g y a k o r l a tá n á l  az egyes r é s z tá v o k a t  
200-300 m éter k ö z ö t t  v á l a s z t j u k  meg.
Az erdő legyen  j ó l  f u t h a t ó ,  meredek ré s z e k  ne f o r d u l 
jan a k  e lő .  A versenyzők  ekkor a r é s z tá v o k a t  e lég  nagy 
s e b essé g g e l  f u t h a t j á k .  Az az id ő ,a m i t  pon tközeibe  é r 
ve a pont m eg k e resésév e l ,  az ú j  irány  bem érésével és 
az irány  k i j e l ö l é s é v e l  t ö l t e n e k ,  az egyes szakaszok  
k ö z ö t t  szükséges p ih e n ő id ő t  b i z t o s i t j a .
A j e l ö l t  p á ly a  k ö v e té s e , e l l e n ő rz ő  f u tá s o k , i r a m f u tá s o k  
v é g re h a j tá s á h o z  h a s z n á lh a tó  fe l .A z  ú tv o n a ln ak  a t e r e 
pen t ö r t é n t  k i j e l ö l é s e  i t t  i s  b i z t o s i t j a ,  hogy a v e r 
senyző f u tó s e b e s s é g é t  e ls ő s o rb a n  nem a t á jé k o z ó d á s i  
f e l a d a t ,  hanem s a j á t  e r ő á l l a p o t a  s z a b ja  meg.

*
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