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ELOSZO

Bz a kis flzetecske els6sorban azok szaméara Irodott,
akik nemrég kezdtek el a tajékozodasi futds oktata-
saval foglalkozni. Az 6 munkajukat szeretné megkdny-
nyiteni azzal, hogy ismerteti mindazokat a gyakorlat-
fajtadkat, amelyek segitségével a tajékozodas techni-
kai és taktikal elemeit megismertethetik, megtanit-
hatjak és gyakoroltathatjak. ~Remélhet6leg hasznosan
forgatjak majd a tapasztaltabb oktatok és versenyzGk
is, egly-két Uj gondolatot vagy edzésszervezési for-
mat talan 6k 1s taldlnak e kis fizetben.

Mivel elég sok szakosztalyban az edzéseket csak egﬁ
tapasztaltabb, id&sebb wversenyz6 iranyitja, akine
edz6i képesitése nincsen, szlukségesnek latszott,
hogy a tényleges gyakorlatanyag el6tt egy-két pedago-
giai elvet megemlitsek, illetve néhénz rpedagégiai té-
telt védzlatosan ismertessek. Ezek alkalmazasa nélkil
az edzések nem érhetik el a kivant hatast.

A kovetkez8kben felsorolt gyakoriatanyag a hazai és
kilfoldi szakirodalom A&ttanulmanyozasa, tapasztalt
edz6k és versenyz6k, valamint a szerzé altal alkalma-
zott és végrehajtott gyakorlatok 0&sszegyl(ijtése soran
allt o0ssze és természetesen korant sem jelenti azt,
ho?(y lezart anyagnak tekinteném. Ezlaton i1s kérjik a-
zokat a sporttarsakat, akik e flizet tartalmat Ki
tudjak és ki akarjak egésziteni, hogy javaslataikat
a BTFSZ EdzG6bizottsagahoz juttassak el, hogy nyilva-
nossagra hozhassuk azokat, s ezzel is a tajékozddasi
futds lgyét segitsik.

Budapest, 1971. oktéber ho

Gombkoté Péter



BEVEZETES

A tdjékozo6déasi sportdghan meghonosodott  kifejezés
szerint a technikai edzések a sportolok oktatdsanak
egyik teriletét alkotjak. Ezen edzések folyaméan kell
a sportoloknak a versenyzéshez sziikséges tajékozoda-
si ismereteket elsajatitaniok és alkalmazéasukban a
kell6 gyakorlatot me?szereznii}k. Itt is érvényesek az
oktatas folyamatat jellemz6 alapelvek, amelyek kézil
csak néhanyat emlitek meg: kdvetkezetesség, folyama-
tossag» életkori sajadtossagok figyelembevétele, el-
mélet és gyakorlat kapcsolata. Azt hiszem, felesleges
részletesen fejtegetni, hogy ezek figyelmen kivil ha-
gyasa kétségessé teszi az oktatas sikerét.

Tekintsik at roviden az oktatas folyamatat és vizs-
géaljuk meg az iranymenet oktatédsat egy példan keresz-
tul.

1. Az oktatasi folyamat a feladat bemutatdsaval
kezd6dik. Példankban tételezzik fel, hogy a
térképrdél valo iranylevételt a sportoldk te-
remben mar elsajatitottdk. Kinn a terepen az
edz6nek tehat azt kell bemutatnia, hogyan
tartsdk a bedllitott tajolot, a tajolé altal
kijelolt iranyt hogyan rogzitsék a terepen
egy, még latdétavolban levo jellegzetesebb
fahoz, sziklahoz, stb., majd oda eljutva ho-
gyan hatarozzak meg Gjbdl a kivant iranyt.

A feladat és vé?rehajtésénak megértése utan a spor-
tol6k megkisérlik a feladat végrehajtasat. Termé-
szetesen az el6szOr nem sikerial hibatlanul; a vég-
rehajtas sordn a sportolé  lassan, bizonytalanul
végzi el a gyakorlatot. Jellemzd erre a fazisra,
hogy feleslegesen sok energiat, figyelmet kot le, a
sportold nem képes kozben mast - pl. domborzati
formakat - is figyelni.



2. A kovetkez6 fazis a javitas, a finomitas. A
sportold 4&ltal elkdvetett hibdkra hivjuk
fel a figyelmét, ujbol bemutatva a helyes
végrehajtast. Megismertetjik vele, hogy a
kérnyezet milyen hatdssal van a végrehajtas-
ra, s hogyan tudja a kdérnyezet hatasait el-

lensulyozni. Ilyen zavaro hatas lehet az i-
ranymenetnél a sird bozoOtos, az apré met-
sz6désekkel szabdalt hegyoldal, amelyek -

nél az un. derékszogld Kkitérés, vagy a s(-
riibb iranykijelolés biztositja a helyes
végrehajtast.

J. Az oktatds folyamatanak harmadik részében
a sokszori ismétlés hatdsdra a feladat
végrehajtasa biztossa valik. A sportold
figyelme mar nemcsak a részletekre, ha-
nem a feladat egészének helyes végrehaj-

tasara iranyul  és a  reszfeladatokat
szinte automatikusan hajtja vegre. A kor-
nyezet zavard hatasait eészleli, elbirélja,

a végrehajtast ennek megfelel6en tudato-
san mddositja. Mig a feladat bemutatasa-
kor és az els6 kisérleteknél igyekeztlink
a zavar0 hatédsokat kikiuszébd6lni, enyhén
lejt6, jol futhaté tiszta szalerddt va-
lasztva , most a legvéaltozatosabb dombor-
zati és terepfedezeti viszonyok  kozott
gyakoroltatjuk az iranymenetet.

A versenyek fokozottabb tempoéja, az ezzel -egyltt-
jaré feszitettebb idegéallapot, szintén a zavard
hatdsok egyike lehet, amire versenyszerli gyakorlas-
sal tudjuk”a sportolékat felkésziteni.

4» Ahhoz, hogy a megszerzett képességeket
mindi biztosan, a .korilményeknek meg-
felelben tudjak alkalmazni, szikséges

az 4llandé gyakorlads, a rendszeres 1Is-
métlés. Még a legjobb versenyz6knek is
szikséges néha olyan alapgyakorlatot vé- *
gezni edzés koézben, mint az iranymenet.
E rdovid A&ttekintéshez még annyit kell
hozzaflizni, hogy az uj ismeretek elsa-
jatitasa altalaban pihenten eredményes,



ezért az edzés els6 részében kell, hogy
helyet kacgjon. A versenyzének azonban a
verseny végeén, faradtan ‘is J48l kell tud-
ni a feladatokat megoldania, ezért ed-
zések  veégén, nehéz fizikai igénybeveé-
tel utdn 'is gyakoroltatni kell a  tech-
nikai elemeket.

Figyelembe kell wvenni azonban azt is, hogy nem tu-
dunk "csak tajékozéddasi” edzést tartani. Egy 400-500
méteres iranyfésin 6-8 feladat végrehajtdsa - eset-
leg nehéz terepviszonyok kozdétt - idében és tavban
is olyan fizikai megterhelést jelenthet, amelyet az
edz6nek a versenyz6 heti fizikal edzésmunkajanal is
figyelembe kell vennie. Kedvez6en kihasznélhaté vi-
szont az a lélektani tény, hogy ilyenkor a versenyzf
a tdjékozodasi feladattal van elfoglalva, szinte csak
ugy "mellékesen" fut, s igy fizikal terhelését karos
idegrendszeri reakciok nélkil emelhetjik.

Végul kulén ki kell emelni aztj hogy a tajékozodasi
futas egyéni sport, versenyzoink csak akKor lesznek
eredményesek, ha az ¢6néallé munkat, az egyéni feladat-
mekgoldést mar az edzéseken megszoktak és elsajatitot-
tak.



1 TAJEKOZODASI EDZESGYAKORLATOK

Az ismertetésre Kkeriil6 gyakorlatokat, illetve a téa-
jékozodasi ismeretek elsajatitasat el6segit6 tevé-
enységeket a tlzjyakorlatok célja és hatasa alapjan 10
csoportban foglaltam @ssze.

11 Térképolvasds oktatasa

Célja, hogy a versenyz6k a térképolvasést, azaz az
ejzyes sikrajzi és domborzati elemek felismerését,a
terképi jel es a terepen l&tott elem 0Osszevetését a
terepen haladva a g%/akorlatban sajatitsak el,a tér-

kép alapjan tortén6 helyzetmeghatarozast megtanuljak.

1.1.1. TERKEPOLVASO TURA

Kezd6k oktatasanal jatszik nagy szerepet. Alkalmas a
térképjeleknek megfelel6 sikrajzi és domborzati ele-
mek bemutatdsara, mert igen sok varosi gyerek nem
tudja milyen a vadles, e%é vadetet6j egy erdéva-
gas, metsz6dés, orr stb. Alkalmas tovabba a térkép
"betajolasanak” gyakorlasara is. Pontos, hogy elétte
bizonyos elméleti ismereteket mar elsajatitsanak,
mert igy e tGrak eredményessége sokkal jobb lehet.
Lehet6ség szerint mindenki kapjon térképet és a veze-
t6 magyaradzatdt azon kdvesse, az esetleges feladato-
kat sajat térképén onalloan oldja meg. Eleinte ele-
gendd, ha csak a gyakorlat, vag?/ tira vezet6jénél van
tajolé és az ESZAK-i irdanyt folyamatosan & hatarozza
meg. Kés6bb, vagy ha csak kevés ilyen csoportos tlra-
ra van mod, a résztvevdk is vihetnek irdnyt(it, eset-
leg tdjoldt. A térképes oktatdsnal fé szempont a tér-
kép ismertetése és a terepelemek felismerése.



Kevésbé kezdG6k kisebb csoportokban eg¥-egy szakaszt
onélléan tehetnek meg, hogy a térkép alapjan torténo
haladast is gyakoroljak.

Ezek a tdrak - kiléndsen gyerekeknél - jatékosak? sok
élméayt nyujtoak legyenek. Szerepeljen tehat az utvo-
nalban egy barlang, vagy egy szep kilatast nyujto
csucs, esetleg varrom, féldra foci egy nagyobb tisz-
tdson, vagy egy rogtonzott szamhabord, mert ez is
hozzésegit ahhoz, hogy legk6zelebb is szivesen jojje-
nek, és megszeressék sportagunkat.

1.1.2. TERKEPOLVASO FUTAS

Fizikailag képzettebbeknél 3-4- f6s csoportokban al-
kalmazhato. A "vezetd" valtozatos UGtvonalat kdvet a
terepen, a résztvevék pedig a naluk lév6 térképeken
folyamatosan kovetik az Gtvonalat, amit a vezetd i-
dénként ellen6riz. A vezetést sorban at lehet adni a
csoport tagjainak, az edz6 csak akkor Iép kozbe, ha a
soros vezetd hibat kovet el. Ez az edzés lehetfséget
ad az oktatonak, hogy a fizikai megterhelést is meg-r
felel6en adagolja.

1.1.3. FINOM TERKEPOLVASAS

Ez a gyakorlat a térképolvasasban mar bizonyos jartas-
sagot szerzett sportolok szamara célszerl, és ott vé-
gezhet6 el, ahol 1-2 kur nagP/ségU, apré részletekben
gazdag valtozatos terep talalhato, és e tertletrdl jo
térkép &Il rendelkezésre. Példaul a Budapesti Edzo-

palya 1l. térképén a Remetehegy kornyéke, vagy a
Biukk 4. térképen a Felsé-forras - Udvarké barlang
kornyéke.

A sportolok egyénileg, vagy csoportosan vezetével
tobbszor keresztiulfutnak a tertleten kilonb6z6 Gtvo-
nalakon, mikdzben minden részletet azonositanak,
minden aprd sikrajzi tereptargyat, domborzati idomot
felkeresnek.



I
1.2. Utvonalkdvetés gyakorlasa

1.2.1. JELOLT PALYA KOVETESE /1. &bral/

A sportolok altal kovetend6 dGtvonal a terepen van
szalagozéassal jeldlve. Az Gtvonal fizikai nehézségét
természetesen a résztvevék életkora és felkésziltsé-
ge szabja meg. A sportolok végigfutnak a kiszalago-
zott utvonalon, majd utdna térkeplkre emlékezetb6l
raizoljék be az utvonalat. VA4ltozatosabba tehetd a
feladat, ha egy-eq( jellegzetes helyen ellendrzépon-
tot is elhelyezink, és ezek helyét is be kell a tér-
képre rajzolni.

A berajzolds kdénnyebb, ha a sportolé magaval viszi
térképit és gondolatban mar futds kdzben "felrakja"
ra az Utvonalat; nehezebb, ha a térképet csak az ut-
vonal lefutdsa utdn kapja meg.

Gélszerl a Eélyét kéralakban kitlizni, tehat az indu-
las és cél helye azonos legyen. Ha a résztvevék mar
nem kezd6k a gyakorlat végrehajtasa konnyebb és vi-
szonylag nagy futosebességet tudnak elérni, ezért fi-
zikal terhelésként is alkalmas, pl. idére-futasként,
hiszen mindenki azonos palyan fut, s a palya hossza
és szintkilonbsége pontosan meérhet6. A feladat végre-
hajtasat a berajzolas pontossdga alapjan értékeljuk.

1.2.2. UTVONAL KOVETESI GYAKORLAT /2 . &bra/

A kovetendd Gtvonalat a térképén folytonos vonal je-
161i. A terep és az utvonal lehet6leg  valtozatos le-
gyen. Az Gtvonal részei: utak, 0Osvények, jelleghata-
rok, gerincek, volgyek, patakok, stb. legyenek. Egy-
két rovidebb - 100-200 m-es - szakaszon az U(tvonalat
bevihetjik az erddbe is, minden vonalas tereEtérgy
nélkiul, de lgyeljunk arra, hogy ilyen szakaszok jel-
legzetes helyeken kezd6d|jenek és ezek utan a feladat
egyértelmien folytathatéd legyen. A terepen az Utvona-
lat nem jeldoljuk meg, csak nehany helyen helyezink el
ellen6rzopontokat.
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A pirossal jeldlt
Gtvonal
csak a terepen

van kiszalagozva

1. abra

Jeld It palya kovetése

2. abra

Utvonalkdvetés

A sportolé térképén az
Gtvonal be van rajzolva,
az ellen6rzépontok helyét

neki kell berajzolnia



3. 4bra

Irdnymenet iranjfésire

Tort irdn“menet irdnjfésire
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A versenyz§ térképére csak az utvonalat rajzoljla at,
az ellendrz6pontok helyét nem ismeri. Térképe alapjan
végigfut az datvonalon, majd azt kell herajzolnia,
hogy hol talalt ellen6rzépontokat.

Az emlékezGképesség fejlesztésére ujbol végigfuttat-
hatjuk az Utvonalat, természetesen mostmar térkép
nélkal.

1.3. Iranymenet, tadvolsagmérés gyakorlasa

A gyakorlatok feltételezik azt, hogy a tajoloval, é-
szakkal és iranyszéggel, iranylevétellel és a méret-
arannyal teremben mar megismerkedtek a sportoldk.
Minden irénlgyakorlatnél figyelembe kell venni, hogy
{ri] részktvev6 kilonb6z6é tipusu tadjolokkal rendelkez-
etnek.

1.3.1. IRANYMENET IRANYFESURE (3.4bra)

Avé?rehajtéshoz alkalmas terilet kezdetben aranylag
sik legyen és kevés aljndvényzettel, bozdttal rendel-
kezzék. Az iranyfesut egy viszonylag egyenes vonalra
/Gtra, erd6vasasra, stb./ helyezzik el ugy, hogy egy-
mastél 15 mtavolsagra szdmozott tdblakat erdsitink
fel. A fésl vonaladra mer6leges irdnyban 150-400 m téa-
volsagban tizzGik ki a kiindulopontot. Az iranyfési
vonalanak két végétél Gt vezessen vissza a kiindulo-
ponthoz. Iranyféslinek alkalmas két egymast metszd te-
repvonal is, ha a kiinduldpont a szdgfelez6 kozelében
van. Az iranyfésiu gyakorlathoz kiszemelt teriletrdl
1:5000 méretaranyban vazlatot készitink a térkép ara-
nyos felnagyitasaval, de a helyszinen is ellen@rizni
kell a vazlat helyességét. Ezen a vazlaton tervezhet-
juk meﬂ az egyes feladatokat. OsszekOtjuk az egyik
tabla helyét a kiinduléponttal, s lemérjuk az irany-
ézbget. A versenyz6 a kovetkez6 modon kapja a fela”
atot:

"Ménje* iranyban az els6 utig, azon jobbra haladva -
jegyezd meg az els6 tabla szamat, men] tovabb az el-
s6 keresztutig, azon jobbra fordulva gyere vissza a
kiindulépontra!™
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A versenyz6 altal bemondott tablaszam alatjan az ed-
z6 megallapithatja, mennyire pontosan tortént az i-
rnymenet végrehajtasa.

Az iranyfési vonalat és tablait természetesen gy
kell megvalasztani és elhelyezni, hogy messzir6l ne
lehessen latni. A kiindulépont és az iranyfési ko-
zott legyen példaul egy enyhe hajlat, vag%/ elég sdrd
Ultetésl erdd. A tdblakat a foldre is letehetji

1.3.2. TORT IRANYMENET IRANYFESURE (4. 4bra)

Az el6z6kben ismertetett modon Kkitlizzik az iranyfé-
slit, és elkészitjik a tervezéshez a véazlatot. A Kki-
indulépontot és az egyik tadblat most egy tért vonal-
lal kotjuk ossze, lemérjik a két vonal irdnyszdgét,
s a kiindulopontok induld vonal hosszat. A versenyz0
a feladatot a kdvetkez6 mddon kapja meg:

"Fuss 225 m-t B irdnyban, onnan J iranyban az er-
dévagasig, " - a tovabbiakban ugyanaz kovetkezik,
mint az egyszerd irdnymenetnél. Itt a kiindulépont és
az iranyfesi tadvolsaga 300-500 m koézdtt legyen.

1.3.3. SOKSzZOGU IRANYMENET

Versenyszerli gyakorlat olyanok részere, akik mar bi-
zonyos jartassaggal rendelkeznek az iranymenet veégre-
hajtadsédban.

Rajt 1. pont 2. pont
5. dbra. Sokszégl irdnymenet

A tdéréspontokon elhelyezett utasitastablak
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6. abra

Vakrepilés

erdévagas
kis orr
jeli. hatar

kis ki
is kap
hp
horpadas
osvény
szikla
magasles

A versenyz6 feladatlapja a pontmegnevezésekkel

7. abra

Ablakos gyakorlat



8. abra

Szintfutas

Az Ot, az erd6vagas, a jelleghatar
1 l.

2 I,
3 1.
4 V.
pontjai azonos magassagon vannak

oow>

A piros nyilak egy lehetséges feladat kombinaci6t mutatnak

9. abra

Memériagyakorlat

minden ponton elhelyezett térképekkel

15



A sportolék a feladatot az 5» dbran lathaté minta
szerint kapjak meg. Leveszik az iranvt, elfutnak a
megadott iranyban az adott tavolsagig, ahol egy Ujabb
tablat taldlnak, s igy tovabb. Az oktaté meri, hogy
az egyes versenyz8k mennyi idd alatt teljesitik a
feladatot. Az egyes szakaszok hossza 80-300 mkozott
valtozhat, az 0&sszhossz kb. 4000 m, de nagyon szin-
tes szakaszok ne legyenek benne! El6nye, hogy kis te-
rileten is végrehajthaté és az egyes szakaszok tdbb-
szdr is keresztezhetik egymast.

A feladatot célszer( a terepen el6kesziteni, a tablak
a helyszinen is megrajzolhatok, csak az ehhez sziiksé-
ges kartonlap,egy ceruza és a tajold szikséges hozza.

Mivel az egyes szakaszok aranylag gyorsan futhatok,
ez a gyakorlat résztavos fizikai edzesre is alkalmas.

1.3.4. TAVOLSAGMERESI GYAKORLAT

Az iranymenet végrehajtasahoz felrakott iranyfésu vo-
nala a tévolséimerés gyakorlasara, lépésszam megalla-
pitdsdra is alkalmas, mert a tdblak ko6zo6tt mindig a-
zonos tavolsadg van.Ha az iranyfési olyan terepvonalon
van,amelynek vizszintes és lejt6s szakaszai is vannak,
az egyarant alkalmas annak bemutatasara is,hogy a lej-
t6szog hogyan modositja a lépésszamot. Futtassunk a
versenyzOkkel kulénb6zo tadvolsdgokat, és szadmoltassuk
velik a dupla lépéseket. 15-20 eredmény atlaga mar'
biztonsaggal adja a lépésszamot szdz méterre szamitva.
Ezt a gyakorlatot edzés elején és edzés végén pihen-
ten és faradtan is végeztessuk, hogy a faradtsagnak a
lépéshosszra gyakorolt hatasa is megismerhet6 legyen.

1.3.5. VAKREPULES (6. abra)

Nagyon jo alkalom az irdnymenet és a tdvolsdgméreés
Eyakorléséra. A kitizott palya 6sszhossza 3000-6000 m
0z0ott legyen, az egyes szakaszok hosszat 100-600 m
kozott valtogassuk.

AvakreEUIés palyajanak kitlizéséhez olyan terepet va-
lasztunk, ahol meredek hegyoldalak, vagy igen siri
bozo6tosok nem zavarjak a feladat végrehajtasat.
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A versenyzOk feladatukat ecy-egy sima papirlapon kap-
jak,amelyen csak az E-i irany, a rajt és a cel helye,
valamint az egzes ellenérzépontok helyét jelol6 korok,
/kbzéppontjuk kilén megjelolvel!/, és a pontok megne-
vezése van. Az ellen6rzopontok az érintés sorrendjé-
ben 06ssze vannak kotve.

A versenyz6 a feladatlaprdl csak a kovetendd irdnyt
és a megteend6 tdvolsagot tudja lemérni, a terepen
Pedig csupan tajoldja és a lépésszama alapjan tud ha-
adni. Eppen ezért a pontok a tavolsagoktol és ielle-
guktdl fuggben mar 10-25 m-rél legyenek lathatok.

A feladatlapokat ugy tudjuk a legegyszeriibben elké-
sziteni, ha a térkep ala tesszik a sima lapokat, s
tlivel atszlrjik az ellenérz6pontok helyét. Ne feled-
kezzink meg az E-i irdny megjeldlésérdl sem, amelyet
a méretaranytol fiigg6en 500 m-ként az E-D-i vonalak
két-két tadvolabbi pontjanak A&tszirdsaval kapunk meg.
Tlntessik fel a lapokon a méretardnyt is! Ismert te-
repen is érdekes és Uj feladatot jelent ez a gyakor-
latfajta.

1.3.6. ABLAKOS GYAKORLAT (7 .4bra)

A terepen elhelyezett ellen6rz6pontokat olyan foté-
masolaton, vazlaton, vagy leragasztott térképen adjuk
meg, amelyen csak az ellen6rz6pontok 100-150 m-es
korzete van részletesen &brdzolva, a kdzbensé részek
fehérek /leragasztottak, fotézaskor maszkkal takar-
tak/. Ezeken a szakaszokon a résztvev6k csak pontos
iranymenettel haladhatnak, a pontok kozelébe érve
kell a részletesen abrazolt terepen felkeresni azt a
kiindulasi pontot, ahonnan mar biztosan felkereshet0
az ellenérzopont. Ez a gyakorlat tehat egy kdnnyitett
vakrepilésnek is tekinthetd.

U. Szintfutds gyakorlasa (8.abra)

Az azonos szintben wval6 futas, a szint tartasanak
gyakorlasara szolgalé feladat. Végrehajtasahoz koze-
pesen lejté hegyoldalt véalasszunk ki, ahol egymastol
150-400 meéternyire lejtéiranyban halad6 vonalak - Gt,
erdévagéas, hatar, jelleghatar, stb. - vannak. Ezekre
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tiemdriagyakorlat egyes pontokon, elhelyezett térképekkel

M = 151000

11. ébra

Pontbegjujté versenj emlékezethdl

/Parkrészlet térképvazlata az ellenérzépontokkal/
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12. abra

Pontbegy(jté verseny

/Az ellen6rzépontok és pontértékeik megadasa/

13. abra

Csoportos betiigyujté verseny
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a -vonalakra azonos magassagl pontjaikban tablakat he-
lyeziink el, valamilyen betl-, vagy szdmjellel. Megfe-
lel6 pontossagld magassagmérd nelkiul térkép alapjan,
tdvolsagméréssel hatdrozhatjuk me¢ a tadblak helyét,
de minden esetben néhany feladat vegrehajtasaval el-
lendrizzik az .elhelyezés pontossagat.

A versenyz6k az egyik vonaltél indulva szintben ha-
ladnak a masikig, és megjegyzik, milyen jell tabldhoz
értek. A masik vonalon egy el6re megadott tablahoz
mennek, s onnan visszafelé haladva hajtjdk végre a
feladatot. Az edz6 a versenyz6k bemonddasai, az elért
tabla jele alaijan értékelni tudja a pontos végrehaj-
tast.

Ha tébb lejtéirdnyd vonalon helyeztink el tablakat,
lépcs@szerien is adhatunk feladatokat a sportoloknak.

15 Emlekezdképességet fejlesztd gyakorlatok

A gyakorlatok célja, hogy a résztvev6k a térképrél az
adltaluk gondolatban kivalasztott UGtvonalrol, az in-
formaciok emlékezetben tartasat tanuljak meg és ezt
gyakoroljak.

1.5.1. MEMORIAGYAKORLAT MINDEN PONTON
ELHELYEZETT TERKEPEKKEL (9. 4bra)

A ?yakorlat el6készitesekor Kitlizink egy tébb pont-
bol allo palyat. Feladat, hogy az egyes ellen6rzépon-
tokkal hatarolt szakaszokon a versenyz6 emlékezethdl
haladjon végig, ennek megfelel6en az ellen6rzépontok-
nal elhelyezett térképkivagatok csak egyetlen részta-
vot tintessenek fel, a kiindul6 és végpontot jelképe-
z6 ellen6rz6pont helyének megadéasaval. Az elsO térké-
Een tehat a rajt és 1. ellen6rz6pont, a masodik tér-
épen az 1. és a 2. ellendrz6pont, és igy tovabb sze-

repel. Ezeket a térképeket a rajtban, illetve a meg-
felelé ellen6rz6pontokon helyezzlik el. Az utolsé el-

len6rz6pontra természetesen az a térkép kerdl, ame-
lyiken az utolso ellen6rzépont és a cél van.

20



A rajtban a versenyz6 emlékezetébe vési az elsé el-
len6rzépont helyéi; és az odavezet6 UG(tvonalat, ezutan
emlékezetére tadmaszkodva felkeresi a pontot. Az elsd
ponton ugyanez megismétlédik? majd a méasodikon is, és
igy tovabb egészen a palya vegéig. Az edz8 kés6bb mar
merheti a végrehajtdshoz szikséges iddt. Eleinte a-
zonban szamolni kell azzal, hogy a versenyz6k tébb-
szdr is visszatérnek a kiinduldhelyre. A palya ter-
vezésénél (lgyeljink arra, hogy kisebb a haladasi se-
besség, amit a hossznal vegyiunk figyelembe, valamint
arra Is, hogy a SDortolok felkésziiliségének megfele-
16 legyen a feladat. Egy tal nehéz, és ezért nem vég-
rehajthaté feladat itt ugyanis azt eredményezi, hogy
a sportold nem tudja folytatni az edzést, vagy cso-
portokban bolyonganak. ezd6knél ajanlatos ezeért ezt
a gyakorlatot csillagformaban végeztetni.

1.5.2. MEMORIAGYAKORLAT EGYES PONTOKON
ELHELYEZETT TERKEPEKKEL (10. abra)

Ez a gyakorlat csak annyiban tér el az el6z6t6l,
hogy egyszerre tobb szakaszt adunk meg a térképeken,
tehat a résztvevlknek is tdébbet kell egyszerre emlé-
kezetben tartania. Epp ezért ezt csak gyakorlottabb
sportolokkal végeztessik.

1.5.3. PONTBEGYUJTO VERSENY EMLEKEZETBOL (11. 4bra)

Ez a gyakorlat igen kis terileten végrehajthatd, és
nem kell hozza erd6 sem, elég egy kb. 0,1 km2 nagysa-
gu park, vagy kert is. A gyakorlat szinhelyeil szol-
galo teriletr6l pedig egy 1:1000 - 1:5000 kozotti
méretardnyl terepvazlat szukséges. A terepvazlat le-
het6ség szerint mindent tartalmazzon, bokrokat, géd-
roket, padokat, az -egyes fdkat, stb. wviszont a dom-
borzatrajz nyugodtan mell6zhetd.

Alkalmas terilet példaul Budapesten a Taban, vagy a
Népliget egy része.

A terileten elhelyeziink 10-20 ellen6rz6pontot L’ng,
hogy csak kozvetlen kdzelr6l Ie%(yenek lathatok, bok-
rok, fak tovébe, godrokbe, padok hatoldaladra. Az el-
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lenérz6pontok helyét berajzoljuk a tarepvazlatba, és
azt az inditoban flggesztjik ki .A sportolok feladata,
hogy adott id6 - 30-40 perc - alatt minél tobb ellen-
6rzépontot talalljanak meg, és azt példaul a letép6ce-
dula behozasadval, vagy az ott talalt jelzés felirdsa-
val igazoljak. Aterepvazlatot természetesen nem vi-
hetik magukkal, azt csak az_inditéban tanulmanyozhat-
jak, annyiszor és annyi ideig ahanyszor és ameddig az
adott idékereten beld sziikséges es lehet. Ha keve-
sebb ellenérzédpontot helyeztink el, az is lehet a
gybztes, aki legrovidebb id6 alatt az osszes ellenGr-
z0pontot megtalalja. llyenkor is célszerd ezért a
maximalis versenyldot meghatdrozni. Télen, rossz id6-

Utvonalvalasztasi gyakorlat
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15. é4bra

EdzG6verseny fazisnyomaton

16. abra

Vakablakos gyakorlat
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jarasi viszonyok kozOtt ez a gyakorlat eg.v-egy tdbb-
szintes kozépulet - iskola, stt>. - folyoso6in is ve-
geztethet6, amelyr6l szintenként kulén-kiléon alapraj-
zot készitink. Az ellen6rz6pontokat ekkor ablakmélye-
désekbe, szekrények oldalara, fali beugrokba helyez-
hetjik. /Természetesen ez csak az esti orakban végez-
hetd, amikor nem zavarja az intézmény forgalmat, és
ki kell kérniink az igazgaté engedélyét is./

16. Kombinéacios készséget fejlesztd gyakorlatok

A kombinacios készségnek nagy szerepe van a tajékozo-
déasi futdsban, hiszen minden versenyen, minden rész-
tdv Gtvonaldnak megtervezésékor helyzetfelismerésre,
meérlegelésre, gyors dontésre van sziikség.

1.6.1. PONTGYUJTO VERSENY (SCORE-FUTAS, 12. 4bra)

A gyakorlat végrehajtasara kiszemelt terepen elhe-
lyeziink 10-15 ellendrzépontot. Az ellen6rzdpontokat
tajékozdodasi nehézségik, az inditétél vald tavolsaguk
és az inditéhoz viszonyitott szintkilonbségik alapjan
pontozzuk. A feladat végrehajtasat id6hoz kotjuk, de
ezt az idétartamot Ggy Kkell meghataroznunk, hogy ez
alatt az osszes ellendrzépontot ne lehessen felkeres-
ni. Célszerli a tOmegrajt el6tt néhany perccel kiadni
a térképet, hogy a "merlegelésre™ jusson idG6, ne cso-
ortos szaladgalas legyen a gyakorlat. igy a sporto-
0knak mindenképpen kombinalniuk kell, mely ellenér-
z6pontokat és milyen sorrendben érintik. A gyakorlat
gy6ztese az, aki az adott id6tartamon belil a legma-
gasabb pontértéket gyGjti dssze.

Uj feladat a versenyz6knek, mert el kell ddnteniiuk,
hogy tobb, koézel 1évd, de alacsony pontértéki, vagy
kevesebb tdvolabb lév6é, de magas pontértéki ellendr-
z6pontot keressenek-e fel.

A feladat végrehajtdsara adott id6t 4-5-60 perc kozott
célszerld megszabni. Az adott id6t tallép6 résztvevo-
ket nem értékeljiuk azért,hogy az edzést meghatdrozott
idére be lehessen fejezni.
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1.6.2. CSOPORTOS BETUGYUJTO VERSENY (13.4bra)

Ennél a ?yakorlatnél a terep koOzepén helyezzik el az
inditohelyet, és egy - az inditon &tmen6 - vonallal
két részre osztjuk a terepet.

Mindkét részen azonos, - a létszamtol fUEgé, - kozel
azonos nehézségl ellendrzépontot helyezink el. A pon-
tokat most nem rangsoroljuk nehézseguk szerint. A
pontok szdma nagyobb, mint a résztvevok szama, hogy
mindenkinek jusson legaldbb egy pont.

Sportoldinkat is két csoportra osztjuk. Minden részt-
vevl kap térképet, az egyik csoport tagjai a terep
egyik felén 1év6é ellen6rz6pontokkal, a masik csoport
tagjai a terep masik felén 1év6 ellenérz6pontokkal. A
csoport tagjai felosztjak egymas koézott az ellendrz6-
pontok érintését. A feladat ~végrehajtdsanak idejét a
térképek szétosztdsatol az utols6 csoporttag vissza-
érkezéseig mérjuk. Mikor mindkét csoportb6l mindenki
visszaérkezett, megcseréljuk a térkepeket, s a cso-
portok végrehajtjak a masik feladatot is. Azt az id6t
is meérjik és a két id6t csoportonként d&sszegezzik.
Kis haziversenyilinket az a csoport nyeri, amelyik a
két feladatot rovidebb 0sszidé alatt hajtja végre.

1.6.3. UTVONALVALASZTASI GYAKORLAT (14. &bra)

Ennél a feladatnal a terepen Kitlzunk 2-3 ellen6rz6-
pontot. A sportolékkal még indulasuk el6tt megtervez-
tetink minden résztdvhoz 2-3 uUtvonalat,és ezeket tér-
kéFUkre be_ra_jzplf'(ék. Ezutdn mindegyik utvonalat egyé-
nileg végigjarjak, futjak, majd az egyes utvonalakat
0sszehasonlitjak, értékelik, természetesen az edzGvel
kozdsen. Ha az eredetile?( megtervezett Gtvonaltdl el-
tértek volna, megvitatjak az edz6vel, indokolt volt-e
az eltérés, s ha i1gen, mi tette azt szikségessé?

Az ellen6rz6pontoktdl vissza a kiindulasi helyre egy
el6re megadott, konnyen vegrehajthaté dtvonalon jon-
nek a resztvevok.

Ez a gyakorlatfajta, mivel - ellentétben a versenyek-
kel - a lehet6ségek mindegyike megvaldsithatd, hatha-

tosan el6segiti az optimalis atvonalvalasztas érzéke-
léseét és a terepviszonyok hi megitélését a térkép a-
laojan.

25



1.7 Edzbéversenyek - haziversenyek

Ezek a gyakorlatok csak el6készitésiik és lebonyolita-
suk egyszer(ibb megoldasaiban kilénbdznek a szokasos
versenyektdél. Ez a legelterjedtebb gyakorlatfajta,
mert mindenki, aki versenyzett, vagy versenyez, szik-
ségképpen ismeri. Hasznosak,mert a feladatok je_IIege,
végrehajtasuk korilményei itt kozelitik meg legjobban
az "éles" versenyek viszonyait. Ebben rejlik azonban
veszélyik is: ha tal gyakran és mindig csak ezt a
format alkalmazzuk, fokozzuk a versenyek éaltal el6i-
dézett idegi faradtsdgot, mert a sportolok edzéseken
is ugyanazokat az ingereket kapjak, mint versenyeken.

Mértekkel alkalmazva viszont, - kulénésen kezd6 spor-
toloknél, - lehetéséget adnak a versenyzéshez sziksé-

ges tapasztalatok megszerzésére.

1.7.1. NORMAL EDZOVERSENY

Az elb6készitéskor kitlizzik a kivant fizikai és tajé-
kozodasi nehézségl versenypalydkat. Minden sportolo
végigfut a kategoriajanak, koranak megfelel6 palvan.
A végrehajtas idejet mérjuk,ennek alapjan a sportold-

kat ertékeljuk. Az alapoz6 id6szak végén, a formaba-
hoz6 idészak elején a hetvégi edzGversenyeken a ter-
helés megkdzelitheti, illetve elérheti a versenyter-

helést. Ekkor a cél a wversenyz6k felkészlltségének
ellenérzése, a versenyek terheléséhez, hangulatahoz
torténd alkalmazkodéas el6segitése.

A versenyid6szakban az edz6versenyek célja a tajéko-
zédasi épességeknek az elért szinten vald tartdsa,
kilénosen akkor, ha a versenynaptar miatt 2-3 héti
egymas utan nincs verseny. Ebben az idfszakban eze
terhelése alkalmazkodjék a felkészitési idészakhoz,
legyen 6sszhangban a fizikai terheléssel.

1.7.2. EDZOVERSENY RESZIDOKKEL

El6készitésénél ugyanugy jarunk el, mint a normal ed-
zOversenynél, de el6zoleg egyik jobb felkésziiltségi
sportoléval végigfuttatjuk a palyat. Ez a sportolé
méri a sajat részideit ellenérzéponttdl ellendrzépon-
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tig, ennek alapjan meghatarozzuk az egyes szakaszok
részideit. Az el6futd részideit akkor tekinthetjik jo
kiindulé alapnak, ha neki ez a feladat sem fizikai-
lag, sem tajekozodasilag nem jelentett nehézséget,
példaul ifiknek készilt palyat I. oszt. versenyzovel
futtatunk le. Az &ltala futott résziddket ardnyosan
megndvelve megkapjuk az el8irhatd részid6ket. Ezeket
a reszid6ket feltuntetjik a szakaszok végén lévé el-
len6rz6pontokon. A sportoldk - akik most 6raval fut-
nak - minden szakasz végén feljegyzik az adott rész-
idot6l valo eltérést. Ezen feljegyzések birtokaban az
edz6 a versen/)\/z(ivel egyutt értékeli az Gtvonalat, a
versenyz0 telesitményet. Ezaltal lehet6ség nyilik
annak megitélésére, hol &ll be a versenyz6nél a holt-
ont, a verseny végefelé az esetleges kifaradas. A
ianyossagok felismerése pedig az els6 lépés a meg-
szlintetésikhoz vezetd Uton.

1.7.3. EDZOVERSENY FAZISNYOMATON (15.4bra)

Az ilyen edz6verseny el6készitése megegyezik a normal
edzdversenyével. A versenyz6k térképként viszont osak
fazisnyomatot kapnak, azaz olyan térképet, amelyik
pl. csak domborzatrajzzal és fedettség abrazoléssal
rendelkezik, amelyr6l "'a sikrajz tobbi eleme hianyzik.
A feladat végrehajtdsa igy nehezebb lett, mert nem
tudjak a sikrajzi vonalakat a haladashoz felhasznalni.

Kezd6 sportoloknal ennek az edzésformanak nagy jelen-
t6sége van, mert Ok elGszeretettel csak a sikrajzot
figyelik és annak alapjan haladnak.

A fazisnyomattal megszlnik ez a lehet6ség és kényte-
lenek a domborzati idomokat figyelni,azok alapjan ta-
jekozodnak.

A fazisnyomatd térképpel végrehajtott versenyek is-
mert terepen is Uj feladatot jelenthetnek. Ugyelnink
kell azonban arra, hogy az északvonalak pontosak le-
gyenek.
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1.7.4. TOMEGRAJT GYAKORLASA

Kitlzink egy rovidéul), valtéhoz hasonlé versenypalyat
és a versenﬁzéket egyszerre inditjuk. Nehezithetjuk a
feladatot, ha két csoportban inditunk, a két csoport-
nak eltéré,de egymashoz kozel 1év6 pontjai is vannak.
Természetesen ilyenkor a megnevezésen Kivil kodjelet
is illik adni!

IgJ ugyanazokat a feladatokat kell megoldaniok, mint
a valtoversenyek els6é futdinak. Két-harom ilyen edz6-
verseny utan elddnthetjuk,ki a legalkalmasabb a szak-
osztalybdl erre a szerepkdrre, azaz ki tud o6nalléan
gondolkodva versenyezni még egylittes haladas esetében
iIs és az ellenfélhez csak addig "ragaszkodni", amig
ura marad sajat feladatdnak és cselekedeteinek.

1.7.5. EDZOVERSENY PREMIUMPONTOKKAL

A versenypalyat ugyantgy tizzik ki, mint a 7«5* pont-
ban leirt edz6versenynél, de mindegyik ellenérzopon-
ton megjeldljik az els6 harom letépocédulat. Az elsé
3 pontot ér, a masodik 2, a harmadik 1 pontot.

A versenyz6ket mez6nyrajttal inditjuk,s az értékelés-
nél az 0sszegy(ljtott prémiumpontoknak megfelel6en pon-
tonként 1 percet levonunk a versenyz6é idejébdl.

Tomegrajtos valtoversenyekre valo felkészitéshez cél-
szerli ez a gyakorlatfajta,itt minden ellen6rz6pontért
érdemes kulon hajrdzni. Az a versenyzd, akire esetleg
"ragadnak", mindent el fog kdvetni, hogy ez ne sike-
rialjéon, mert az ellen6rzdpontok el6tti hajrakkal a
"ragado"” olyan prémiumpontokhoz juthat, amelyekkel az
O0sszesitésben megeldzheti.

Lathato, hogy ez a forma els6sorban a valto felkeszi-
tésben jatszik nagy szerepet.
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1.7.6. VALTOEDZES

A sokoldali felkészitést szol?élja a valtoversenyek
rendezése. Két f6s csapatokbd mé?_ a kislétszamu
szakosztalyok is tobbet ki tudnak allitani. Lehetnek
ezek vegyes csapatok is, amikor a felndtt férfiakat -
felndtt n6k, vagy példaul a serdild fiuk valtjak. A
valtépalydk 20-50 perc kozdttiek legyenek.

Ilyen hazi valtoversenyeken hozzaszoktathatjuk ver-
senyz@inket a valtéversenyek feszitettebb idegallapo-
tahoz,a varakozas és a valtds izgalmaihoz. A térképe-
ket Ggy allithatjuk eld, hogy egy rendes térképre be-
rajzoljuk az ellen6rz6pontokat, majd ez ala fehér pa-
pirlapokat téve,a pontok felét tiszdrassal atjeldljuk.
A tliszirasok koril a fehér papirlapokat kivagjuk, s a
megfeleld pozicioban felragasztjuk a térképekre. Az
ablakos fehér lapok a kivant helyen nem fedik el az
ellen6rz6pont kornyékét.

A gyakorlattal irdnymenetes haladésra kényszerithet-
juk "azokat a sportolokat,akik el6szeretettel haladnak
csak a sikrajz alapjan.lsmert terepen csdkkentjik an-
nak lehet6ségétj hogy a sportoldk ismert utakon ha-
ladva hajtsak vegre a feladatokat.

1.7.7. VAKABLAKOS GYAKORLAT (16. &bra)

Az edzés céljara kitlizott versenypdalyat olyan térké-
pen adjuk meg, amelyen a pontok 100-150 meteres kor-
nyezetében nincs rajzolat. Ezt Ggy érhetjik el, hogy
fehér papirbol koéroket vagunk ki,s ezekkel leragaszt-
juk a térképet a megfeleldo helyeken. A felragasztast
a kovetkez6 modon végezzik:

A ragasztoval bekent kor kozepét gombostivel atszdir-
juk, majd a gombostli hegyét a térképen az ellen6rz6-
pont helyére helyezzik. A térképre mer6legesen tar-
tott gombostlrdl a koért lehtzzuk, igy az megfeleld
helyen takarja el a térképet.

A versenyz8k az ellen6rz6pontok kdzott a térkép alap-
jan haladhatnak,magukat a pontokat csak a megnevezés,
valamint a hianyzd6 térkeprészlet elképzelése alapjan
kereshetik meg.
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18. Edzés tajoldé nélkil

Minden gyakorlatot nehezithetink azzal, hogy a részt-
vevOok nem. vihetnek magukkal tajolot és ezaltal foko-
zottabb gondosséagra, allaspontjuk sdribb és onto-
sabb meghatarozasara vannak kényszeritve, mert ha hi-
bat kovetnek el, azt csak térképolvasassal tudjak ki-
kiuszobodlni.

Ilyen gyakorlatok csak azoknal alkalmazhaték, akik
jol ismerik a térképet és tudjdk olvasni is, hogy
kell6 biztonsaggal haladjanak a terepen.

Az el6készitésnél fokozottan lUgyelni kell arra, hogy
jellegzetes ellendrz6pontok legyenek, nehogy megold-
hatatlan legyen a feladat.

1.9. EIméleti palyakitizoversenyek, palyakitdzés,
mint tajékozodasi edzeés

Versenypalydk elméleti és gyakorlati kitlizése szintén

secitséget nyujt a versenyekre torténd felkésziléshez,

akar elméleti-, edz6-, vagy hivatalos versenyrdl
legyen is sz@.

A palyakitizéi tevékenység az uUtvonalvalasztasi fela-
datok elméleti megolddsat igényli,ezért az ellen6rzé-
pontok helyének Kkijeldlése,azo a terepen torténd
pontos helymeghatdrozasra,az irdny és tavolsagmeérés
gyakorlasara alkalmas.

110. Térképhelyesbités, mint tajékozdédasi edzés

Nagyon hasznos a jo térképolvasasi készség kialakitéa-
sahoz a térképhelyesbités. Aki ezzel foglalkozik, az
a helyszini bejardsok alkalmaval tulajdonképpen esz-
meényi térképolvasasi gyakorlatot hajt végre.A helyes-
bitend6 térkép még nem tdkéletes, ezért a térképen
nem abrazolt apré részleteket a helyesbitének kell
felrajzolnia térképére. Ez a tevékenység a folyamat
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forditott végrehajtasat is el6segiti, azaz a térképen
dbrazolt részletek helyes elképzelését,a terep térbe-
li viszonyainak térkép alapjan torténd elképzelését.
Térképhelyesbitéssel természetesen csak olyan sporto-
6k foglalkozzanak, akik a szikséges elméleti és gya-
korlati ismereteket kordbban mar elsajatitottak.

2. EDZESSZERVEZES, LEBONYOLITAS

Az el6z6kben felsorolt gyakorlatok képezik a tdjéko-
z0dasi edzések anyagat. Az edzések felépitésévelel6 -
készitésével, lebonyolitdsdval foglalkozik a most ko-
vetkez6 fejezet.

2.1 A technikai edzések terepe

Sajnalatosan elterjedt gyakorlat,hogy futéedzéseinket
még, erdds vidéken is kényelmes, jol futhatdé utakon,
osvényeken tartjuk. Ennek az az eredménye, hogy az u-
takrol letérve az erdében jelentédsen csokken a futé-
sebesség. Szukséges tehat, hogy legalabb a technikai
edzéseken bekényszeritsitk a sportolokat az erdébe .Ezt
agy erhetjik el,hogy az eddig felsorolt gyakorlatokat
erdében tart'uk.Ho?(y a kivant fizikai igenybevétel is
meglegyen, kellenek konnyl tajékozodasi feladatok is,
amelyek helyenként lehetové teszik a gyors haladast.!
tajékozodasi feladat végrehajtasahoz szervesen hozza-
tartozik a jo terepmozgas. Ha a konnyebb tajékozddasi
gyakorlatokat bozotos, legallyazott, vagy slrd aljn6—
veényzetes terepen végeztetjiik,a nehéz terepen tdorténd
biztos,gyors haladast gyakoroltatjuk versenyz@inkkel.
Ugyanekkor nem szabad elfelejteni azt, hogy példaul
legallyazott erd6ben néhany sz&z méter lefutdsa igen
na?y fizikai megterhelés az allandé magas térdemelés-
sel torténd futds miatt, kilondsen annak, aki még nem
szokott hozza.
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2.2. Az edzések felépitése

Az edzések felépitésének ket alapveté formaja ismere-
tes: a csillagedzés és a kdredzés.

Néhany gyakorlat kivételével, amelyek csak az egyik
felépitési formadban végeztethet6k, az oktatéra van
bizva, melyik felépitési format részesiti elényben.

2.2.1. CSILLAGEDZES (17. éabra)
Erre az edzésielépitési formara az a jellemzd, hogy

az inditéhely, ami egyben azoktatd tartézkodési he-
lye is,a gyakorloterep kozepén talalhaté. E koril he-

1 térképes feladat 5 irdnymenet
2 memoriafeladat 6 szintmenet
3 irdny menet 7 memoriafeladat
4 fazisnyomatos
feladat
17. &bra

Csillageézés felépitése
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lyezkednek el az ellen6rzépontok,amelyeket a verseny-
z6k valamilyen modon - iranymenettel,emlékezeth6l,fa-
zisnyomatos térképpel, stb - felkeresnek. Az ellendr-
z6pont felkeresése - azaz a feladat végrehajtasa - ti-
tdn a versenyzd8k visszatérnek az inditéhelyre, ahol
Ujabb feladatot kapnak.

El6nye ennek a forménak, hogy egyszerre annyi sporto-
I6 kezdheti a feladatok végrehajtasat, ahany ellenGr-
z6pontot elhelyeztiunk.

Elénye az is, hogy az edz6 minden pillanatban tudja,
hol vannak a versenyzOi és rovid iddn belil befejez-
het6 a gyakorlat.

Vegyes Osszetétell résztvev6knél a véltozatos_g%akor-
latokbol mindenkinek a legmegfelel6bbet adhatjuk.

Az ellenérz6ponttol az inditohelyre tortén6é visszaju-
tadst kilonb6z6 futdsformédk gyakoroltatdsdra hasznél-
hatjuk fel.

2.2.2. KOREDZES (18. abra)

Az edzés ilyen felépitésénél a sportol6k az inditd-
helyt6l kezdve folyamatosan oldjak meg a feladatokat,

18. &bra Koredzés felépitése
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Az utolsé feladat megoldasa utadn visszaérkeznek kiin-
dulasi helyikre, ahol az oktaté tartézkodik.

A forma versenyszerl gyakorlatok vegrehajtasakor al-
kalmasabb a csillagedzésnél,de tobb lehetéséget ad az
egylttes haladasra, az 6nall6 munka elkerilésére.

2.3. Az edzések célja

Az edzéseket céljaik szama alapjan egycélu és tobb-
célt edzésekre osztjuk fel. Hogy mikor melyiket al-
kalmazzuk, az a felkészlilési iddszaktdl, a sportolék
képzettségétdl, a sportolok nembeli és életkori meg-
oszlasatol fligg. Ezek figyelembevételével a valasz-
tds az edz8 feladata.

Altalanossagban egycéli edzésekre a koredzés, tobb-
célld edzésekre a csillagedzés az alkalmasabb forma.

2.3.1. EGYCELU EDZESEK

Ezeken az edzéseken mindegyik ellen6rz6pont felkere-
sése ugyanazon a modon torténik, példaul térkép alap-
jan, vagy emlékezethdl.

Ekkor tehat az edzés célja egy bizonyos képesség,
példankban a térképolvasas alapjan t6rtén6é haladas,
vagy az emlékez8képesség fejlesztése.

2.3.2. TOBBCELU EDZESEK

Az ilyen edzéseken a sportolok egyidejlleg tébb ki-
16nb6z6 feladatot hajtanak végre, példaul utvonalkdve-
tést, irdnymenetet es tavolsdgmerést. Itt is tobb-
féle lehet6ség van: mindegyik sportolé végrehajtja
mindegyik feladatot, vagy a sportoldk egyik csoportja
néhanyat, masik csoport mas gyakorlatokat, és igy to-
vabb.
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2.0. A gyakorlatok el6készitése

A tajékozodasi edzeésgyakorlatok el6készitése a szik-
seges feladatlapok, térképek megrajzolasabol és az
ellenérz6pontok elhelyezésébd6l all. Némely gyakorlat
csak Ggy hajthato végre, ha az edzd, vagy segitdje
egy nappal el8bb, esetleg csak roviddel orabban el-
helyezi a pontokat. |Ilyen példaul az iranyfési, vagy
a szintmenet, mert ezeket a felrakas utan még ellen-
Grizni is célszerd.

Ha a kordbbi el6készitésre nincs modunk, olyan gya-
korlatot valassszunk, amely nem igényli az ilyen el0
zetes ellen6rzést. Ha ilyenkor az edz6 végzi a pontok
felrakasat, ezt ugy kezdje el, hogy a sportolok meg-
érkezése el6tt mar az inditohelyen legyen. Ha erre
nincs lehetésége és segitétarsa helyezi el a pontokat,
segitéje is legaldbb féloranyi el6nnyel rendelkezzék
az 6 induldsa utin legaldbb féldrat varjunk, mig az
elsé versenyz6t inditjuk.

Amikor a korai sodtétedés miatt az ilyen félorak is
sokat jelentenek,a gyakorlottabb versenyz6k mindegyi-
ke segithet u pontok felrakadsaban. Ennek kivitelezé-
sére Ismertetnék két jo modszert, egyet a csillaged-
zés, egyet a koredzés el6készitésére-.

Csillagéazésnél maximalisan annyi pontot tudunk i%y
felrakatni, ahany erre alkalmas sportolonk van. Mind-
egyik elhelyez 1-1 ellen6rz6pontot, ez az els6é fela-
datuk. Ennek megtorténte utan visszafut a rajthelyre
és a tobbiek altal elhelyezett pontokndl mar a terve-
zett feladatokat hajtja végre.

Koredzésnél az inditéhelﬁet a gyakorlé terep kozepén
valasszuk ki, s kozel oralaku palyat tlzzink ki,
melynek kézéppontja az inditohely. Minden sportolo
felrak egy ellenérz6pontot, és utana azonos iranyban
- mondjuk az 6ramutaté jaradsdval megegyezbéen - végig-
halad a palyan,mignem Gjbdl az altala kirakott ellen-
6rz6ponthoz ér. Innen visszafut az inditdhelyre,s ez-
zel az edzést befejezte. /19. &bra/
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Koredzés egyidejld pontfelrakassal

El6nye ennek a modszernek, hogy a sportolok egyszerre
kezdhetik a feladatok végrehajtasat, az inditasi id6-
kozok idejét ezzel mar megtakaritottuk. A ki- és be-
futasi szakaszok kivételével mindenki ugyanazt a fel-
adatot hajtja végre, az egyszerre tortént inditas el-
lenére sincs nagy lehetéség az egydltthaladasra.
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2.5. Az edzések valtozatossaga

Nagyon fontos szempont az edzések, tervezésénél, hogy
az egymast kovetd edzések sorozata, de ma-zuk az egyes
edzések is valtozatosak legyenek. Ha a valtozatossag
nincs meg,akkor u%;yanazon ingerek monoton ismétlédése
az idegrendszer elfaradasdhoz,az alkalmazkodoképesség
csokkenéséhez, végsé soron pedig letdréshez vezet.

Az edzések egymdsutdnjat a felsorolt yakorlatfajtak
valtogatasava tehetfju valtozatossa. Ha egi bizonyos
id6szakban csak egyfajta képességet kivanunk fejlesz-
Eenli, még akkor is tobbféle gyakorlatbol valogatha-
unk.

Ugyanannak a gyakorlatnak a végeztetése esetén is van
lehet6ségiink az élénkitésre. Az els6 alkalommal pél-
daul csak a gyakorlat hibatlan teljesitése a cél, a
végrehajtas tdejet nem merjik. A masodik alkalommal a
sportolék kozott egyéni versenyt hirdetiink, a hibat-
lan végrehajtas mellett az ehhez szikséges id6t is
mérjik és értékeljik. A harmadik esetben pedig a
sportolokat csapatokba osztjuk, s az egyes csapatok
kozott rendezink vetélkedést.

A hazi csa[to)atversenyek egyik jol bevalt formaja a
csoportos betiibegyljté versenynd. ismertetett madd,ter-
meészetesen nemcsak ennél a gyakorlatndl alkalmazhato,
hanem majdnem mindegyiknél. Az alkalmazéas feltétele
csupan csak annyi, ho?y az el6készitésnél két kozel
azonos nehézségl feladatot tlizziink ki. A csapatok
minden tajzja végrehajtja a csacat szamara kiirt fela-
datot, utana cserélnek, és a méasikat is végrehajtjak.
A csapateredményt id60sszegezéssel allapitjuk meg.

A vetélkedd izgalmasabb hangulatan tal az is elénye
ennek a formanak, hogy felére csokken az inditas id6-
tartama, mert egyszerre mindig két sportold kezdheti
meg a feladatok végrehajtasat.EI6segiti a csapatszel-
lem, a csapat eredményeiért valo kiuzd&képesség kiala-
kitasat is. A valtozatossag, jatékossag kilondsen a
kezdd, serdul6é és ifjusagi sportoloknal lényeges. Ha
erre U?yeIUnk, sokkal konnyebb lesz &ket a rendszeres
sportolasnak, versenyzésnek megnyerni.
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2.6. A feladatok teljesitésének ellen6rzése

Sok esethen sziikségessé valhat, kulonésen kezd6 spor-
toloknal, hogy a feladat teljesneset az edzd ellen6-
rizze. Erre tobbféle lehetéseg van, ezek kozil ismer-
tetném a legjobban bevaltakat.

2.6.1. LETEPOCEDULA

A letépGcédula alkalmazéasa az els6 ilyen lehe-

tésé A pontot nemcsak megjeldljuk, hanem letépéce-

dulakat is elhelyeziink, amelyeken betu- vagy szamjel

van. Ne felejtsik el figyelmeztetni a sportoldokat,

ho c1;y vigyenek magukkal valamit, amelyben a letépGce-
akat O0sszegydjtik, /pl. terkeptarto'/

2.6.2. MATEMATIKAI MUVELETEK SZAMOKKAL

Az ellenérz6pontokra szamokat is felirhatunk, a-
melyek ko6zott egyszer( matematikai miveleteket végez-
tetink. igy a SEortoIonak mindig csak egy szamot, az
addigi muvelete eredményet kell fejében tartania.
Példaul a kovetkez6ket irtuk fel az ellenérz6pontokra:

+1» +31 “5! +2, x2, 4, x3, +1, :2

Az els0 pont utan a versenyzé fef(bentartja a +l-et, a
masodik utan a +1+3-at,a harmadik utan a +l+3-5=-1I-t,
sth.A célbaérkezéskor csak a végeredményt kell bemon-
dania:

A+3 2 lazaz kett6t/

Kezd6 sportoloknak a tajekozodasi feladatok megoldasa
mellett ez nehéz lehet,ezért naluk ne alkalmazzuk ezt
az ellendérzési format.
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2.6.3. BELYEGZES

A bélyegzést is kdnnyen megvaldsithatjuk. E?y alu-
miniumcsikra felragasztott 1-2 cm2 nagysagu filcda-
rab megteszi pecsétparnénak, egy félbevagott radirbol
kénnyen készithetlink bélyegz6t is, amelyet zsinoérral
az aluminium csikhoz kotink, azt pedig az ellen6rz6-
pontot jeldlé papirtabla mellé szégezzlk.

Igweke”zzulnk elérni azt, hogy ne legyen sziikséges az
ellendrzés.

Sportoldink ne azért végezzék el lelkiismeretesen a
gyakorlatokat, mert ellen6rizzik d&ket, hanem azért,
mert tisztaban vannak azzal,hogy csak igy érhetnek el
egyre jobb eredményeket.

2.7. Ertékelés, jutalmazas

A feladatok végrehajtdsa utan feltétlendl értékeljik
a végrehajtast. Ha ezt rendszeresen megtesszik, hama-
rosan kialakul a kép egy-egy sportold er6s és gyenge
oldalairdl, tdjékozdédasi fogyatékossagairdl. Az erté-
kelés elmaradasa hamarosan oda vezet, hogy a sporto-
I6k sem veszik komolyan az edzéseket.

Versenyszerl( edzések végén, kulondsen serdild, ifja-
sag,i koruakndi, jutalmazzuk a legjobb, leggyorsabb
végrehajtét. A jutalom lehet egy szelet csokoladé,
egy térkép a gylijteményhez, amihez a legkisebb szak-
osztalyban is meg van a lehet6ség. Ezzel a fiatalok
kozott meglévd versenyzési kedvet, kitlinni vagyast az
edzések szolgalataban allitottuk.
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3. FIZIKAl ES TAJEKOZODASI EDZESEK

OSSZEKAPCSOLASA

A kétfele edzes oOsszekapcsolasanak lehet6seégeire Ki-
vanom a most kovetkez6 rovid fejezetben felhivni a
flgﬁelmet Ezen a téren még elég kevés kisérlet, pro-
balkozas tértént. Mindenesetre egy-két klprobalt és
bevalt lehetéséget ismertetek.

Akar dolgoznak akar tanulnak sportoldink, kevés kive-
telt6l eltekintve nem tudnak heti harom edzésnél téb-
bet vallalni. Heti harom edzés a fizikai képességek
fejlesztésenél adodo feladatok megoldasara is keves,
és méc ebbdl kellene a tajéekozodasi edzesek celjalra
legalabb egy alkalmat elvenni.

Ugyancsak nehézség adodik az alapozo id0szakban és a
formédbahozd id6szak elején a korai sotétedés miatt.
A sportolok tobbsége csak a délutani orakban tud ed-
zésre jarni, ez az id6pont a sotétedés miatt viszont
nem alkalmas tajekozodasi edzésekre. Marad tehat a
vasarnap déleldtt, de ez lenne az |dopont#a a heti
leghosszabb futasoknak is. A tajékozodasi feladatok
végrehajtasakor ritkan elég nagy a futas intenzitasa.
Noha a tajekozodasi edzések fizikai igénybevételet
nem szabad elhanyagolnunk, a mozgas intenzitasa nem
éri el azt a szintet, ami a specialis fizikai felké-
szitéshez szilkséges. Ezek miatt szikséges az 0Osszekap-
csolds mddozatait keresni.

Az alapozd idészak vasarnap delel6tti edzéseinél jol
bevalt a most ismertetend6 edzés. A sportolok az ed-
zést futassal kezdik, a felndtt ferfiak peldaul 60-70
percet futnak, s ezt ott fejezik be, ahol a tajékozo-
dasi edzés lesz, FEzalatt az id6 alatt az edz6 el6ké-
sziti a tajéekozodasi gyakorlatokat, hogy a sportolok
azonnal elkezdhessék a végrehajtast. Ennek id6tartama
40-50 perc kozott valtozik. A feladatok végrehajtasa
utan Gjabb 20-30 perc futdssal fejez6dik be az edzés.

40



A szakaszos edzésnek megfelelé hatast érjik el akkor,
ha a vakrepllés gyakorlatanal az egyes résztavokat
200-300 meéter kozott valasztjuk meg.

Az erd6 legyen jol futhatd, meredek részek ne fordul-
janak el6. A versenyz&k ekkor a résztavokat elég nagy
sebességgel futhatjak. Az az id6,amit pontkdzeibe ér-
ve a pont megkeresésével, az Uj irany bemerésével és
az irany kijelolésével toltenek, az egyes szakaszok
kézott szikséges pihendiddét biztositja.

A jelolt palya kovetése,ellen6rz6 futasok,iramfutasok
végrehajtasahoz hasznélhato fel.Az uGtvonalnak a tere-
pen tortént kijelglése itt is biztositja, hogy a ver-
senyz0 futéosebességét elsdsorban nem a tajekozodasi
feladat, hanem sajat er6allapota szabja meg.
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