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A tajékozodasi futds Magyaror-
szagon aranylag U0j és sokak
elétt eléggé ismeretlen sportag.
Az északi é&llamokban azonban
a népszer(isége vetekszik a lab-
daragassal.

Az edzésein, versenyein val6
rendszeres részvétel hozzajarul
az egészség megbrzéséhez, a
munka uténi felfrissuléshez és a
mveltség noveléséhez.

A tajékozddasi futék ismeret-
len vidéken térkép és tajold se-
gitségével igazodnak el, méghoz-
z4 a lehet6 leggyorsabban. Fu-
tas kozben sorrendben, célszer(
Gtvonalvélasztassal felkeresik a
térképen  megjeldlt  pontokat.
Megismerik a térképen jelzett
novényzetet, tavolsdgot becsul-
nek, iranyt mérnek és gyorsan
reagalnak minden kdils6é jelre.
Ez a konyv ezeknek az ismere-
teknek a megszerzéséhez ad (t-
mutatéast.
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ELOSZO

Az ABC-sorozatnak ez a kotete a tdjékozodasi futassal fog-
lalkozik; elemi fokon megismerteti az olvasokat a tajékozo-
dasi versenyekkel, a versenyz6k tevékenységével.

A konyv segitséget akar nyljtani azoknak, akik egyénileg
szeretnék képezni magukat, de gondoltunk az iskolakra, a pe-
dagogusokra is: némi tampontot akarunk adni a térképhasz-
nélat oktatdsahoz.

Magyarorszagon sokan és magas szinvonalon foglalkoznak a
tajékozddasi futassal. Ezért kérjuk, hogy az olvasok kozoljék
észrevételeiket a Magyar Tajékozodasi Futd Szovetség Edz6
Bizottsdgaval, hogy a tapasztalatok alapjan bd&vithessik a
kényv esetleges U kiadasat.

Végezetul kdszonetét mondok Bozan Gydrgynek, a konyv
irdsdban nydujtott értékes segitségéért és Ranky Ernének, a raj-
zok készit6jenek.






A TAJEKOZODASI FUTAS
NEMZETKOZI TORTENETENEK VAZLATA

Eddigi ismereteink szerint a tajékozodasi futds a Skandinav
orszagokban alakult ki a mult szazad vége felé. A katonatisz-
tek kiképzésének egyik részét képezte a terepen valé mozgas
térkép és iranytli segitségével. Résziikre versenyeket is rendez-
tek, amelyek a jarérversenyekhez hasonlitottak, formajukat te-
kintve azonban nyugodtan nevezhetjik a maihoz hasonlé tajé-
kozodasi versenynek.

Az els6 tajékozddasi versenyt, melyrél irasos emlék is fenn-
maradt, 1897. majus 13-4n rendezték Norvégiaban, Bergen
mellett. A versenyek jol szolgaltdk a kiképzést, és ettél kezd-
ve egyre tobbet hallunk rola: 1898-ban Oslo, 1901-ben Stock-
holm, 1904-ben Helsingfors volt a szinhely, ahol a katondk
mellett mar civilek is bekapcsolddtak.

Evek folyaman Svédorszagban a civileknek is megtetszett
az Uj sport és 1910-ben bajnoksagot is rendeztek. Ujabb 10 év
elteltével olyan népszer( lett, hogy korzeti bajnoksagokat kel-
lett rendezni.

1936-ban alakult meg a Svéd Téajékozodasi Futd Szovetség.

Norvégidban a kezdeti lendilet utan elfelejtették a tajéko-
z0dasi futdst, 1919-ben azonban Ernst Killander svédorszagi
utazasan ismét felfedezte. T6bb versenyen is elindult s annyi-
ra megtetszett neki, hogy miutdn Norvégidba hazatért, ismét
népszer(isiteni kezdte, s az els6 versenyszabdlyzatot is meg-
irta.

Finnorszagot is a svédek segitették. 1923 novemberében svéd
rendez6k segitségével polgari versenyt rendeztek, 10 csapat
részvételével. Ez el6tt 1919-ben mar katonak is versenyeztek.

A tajékozodasi versenyek résztvevéi nagyrészt atlétak és si-



futok voltak, akik kiegészitd sportnak hasznaltak. Evek folya-
man egyre népszer(ibb lett a sportag és 6nall6 versenyz6garda
kezdett kialakulni. A versenyz6k specialisan készlltek a ver-
senyre. Az 1925. év utdni versenyeket mar a mai forméhoz ha-
sonléan bonyolitottdk le, az igazi fellendulés Norvégidban és
Finnorszagban is csak a 30-as évek elején kovetkezett, amikor
svéd versenyzOk latogattak mindkét orszagba.

Finnorszagban 1935-ben tartottak el6szér bajnoksagot. 1937-
ben Svédorszagban és Norvégiaban férfi egyéni bajnoksagot,
1941-ben pedig ugyanott mar n6i bajnoksagot rendeztek. Az
elsé hivatalos nemzetkdzi verseny 1938-ban Svédorszagban volt.

Esztorszagban a 20-as években tartottak elszor versenyt, a
fejlédés azonban elmaradt. Bajnoksagra - hivatalos adatok
szerint - csak 1961-ben kerdiilt sor.

Déanidban 1939-ben az evezls és atlétikai szdvetség, 1942-
ben a siszovetség rendezte a versenyeket kiegészité sportként,
és elkészitették a tajékozodasi siversenyek szabalyzatat is. Az
elsd tajékozodasi bajnoksagot sivel tartottak.

Svajcban az elsd versenyeken az északi hatas is érvényesiilt,
de cserkész akadalyversenyekkel is kombinaltak azokat. Els6-
sorban népszer(isitésre torekedtek, ezért az egyéni versenyek
mellett két-hdrom-négy f6s csapatok részére - el6sz6r 1933-
ban - tartottak a versenyeket és valtoversenyeket.

A maésodik vilaghabord utan ismét az északi allamok a kez-
deményez6k, ami érthetd, hiszen 6k rendelkeztek a legnagyobb
hagyomanyokkal, és 6k szenvedtek legkevesebbet a haboru
pusztitasaitol. Szabalyzatuk kész volt, és évek alatt kialakult a
versenyrendszeriik, s6t ©6nalld Tajékozodasi Futd Szovetség
iranyitotta a munkat.

A versenyeken az ellen6rzé pont kihagyasa miatt kizartadk a
versenyz6t. 1955-t6l éjszakai bajnokot is avatnak.

A tobbi északi orszagban kozvetleniil érvényesilt a svéd ha-
tés.

Finnorszagban a tajékozddasi futdknak harom 6nallo szdvet-
sége van: a Finn T&jékozddasi Sport Szovetség, a svédil be-
szél6 finnek T4jékozddasi Sport Szovetsége és a Munkassport
Szovetség Téajékozodasi Osztalya (TUL). Az iskolékban tan-
targyként szerepel.
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1946-ban Danidban megalakitottdk a négy északi orszag
részvételével az Eszaki Tajékozodasi Sport Tanacsot, a Nord-
isk Orienteringsrad, roviditve NORD szOvetséget, amelynek
intéz0 bizottsdga évenként ilésezik.

1946-tdl a férfiak, 1949-t6l pedig a nék részére, 1955-t6l két-
évenként rendezik a NORD bajnoksagokat, amelyekre meg-
hivtak a svajci és az NSZK-versenyzéket is.

1960-ig - amig nem alakult meg a Tajékozddasi Szovetség -
Svéjcban sok sportadg szovetsége foglalkozott a tajékozodasi fu-
tassal. 1944-ben rendeztek el6szér csapat-, 1949-ben egyéni baj-
noksagot, de a tobb f6s csapatverseny elfogadott forma ma is.

Az NSZK-ban 1959-t6l rendeznek svéd rendszer( versenye-
ket, a Konny(atlétikai és a Siszovetség felugyelete alatt.

A masodik vildghdbord utdn a szocialista orszagokban is
terjed. 1949-ben Csehszlovakiaban rendeztek el@szor tajékozo-
dasi futdversenyt, 2-3 f6s csapatok részére. A versenyz6knek
kellett a térképre berajzolni az ellen6rzé allomast, majd a fel-
adat megoldasa utdn a kovetkez6t, és meghatarozott sulyd
(.7 kg) hatizsakot kellett vinniok, ami a haladast nehezitette.
A verseny tavja 12-15 km kozotti volt. A teljesitményt a leg-
rovidebb menetid6 alapjan biraltdk el. 1957-ben nemzetkozi
versenyt rendeztek, ezen magyar csapat is indult. Viszonzasul
még ebben az évben a pragai csapat indult az I. Balaton Kupan.

A Német Demokratikus Koztarsasagban el6szér 1953-ban
tajékozodasi siversenyt rendeztek ,,Turista sifutd bajnoksag”
néven. 1954-t6l nyéri ,, Turista haromtusa” néven a verseny-
z6knek 10-15 km-es tdvon elméleti (ndvénytani, geoldgiai, al-
lattani) feladatokat, turista gyakorlati feladatokat és a tavbdl
adédoan az alloképességi feladatokat kellett megoldaniuk.
1959-ben elsé nemzetkdzi versenylkdn a magyar valogatott is
indult. 1958-ban az NDK vélogatottja részt vett a Il. Balaton
Kupa versenyen.

Bulgariaban 1954-ben a cseh és a svéd versenyszabalyzat
alapjan, a leforditott szabalyok ismeretében kezdtek verse-
nyezni, s 1955-ben mar bajnoksagot is rendeztek. A verseny-
z6knek a térképre berajzolt utvonalkdvetést, éjjeli és nappali
iranymenetet, majd egy gyorsasagi szakaszt kellett lekizde-
nitk, hatizsakkal.



1957-ben nemzetkdzi versenyt rendeztek. Ezen az UVA-
TERV csapata is részt vett. A verseny délel6tti, délutani és
éjszakai szakaszbol allt.

1957-ben az |. Balaton Kupén a bolgar véalogatott is részt
vett. 1962-ben pedig Kiril Bojanov a VI. Balaton Kupan a
férfi egyéni verseny gy6ztese lett.

Egy rovid statisztika a Bulgaridban megrendezett versenyek
és versenyz6k szamarol :

1955 4 verseny 200 indulo
i960 200 verseny 8000 induld
1965 870 verseny 27 590 induld
1966 1603 verseny 41 101 induld

A magyar valogatott a bulgariai Béke-Baratsag versenyeken
mér tobbszor taladlkozott szovjet versenyz6kkel. 1967. decem-
ber 28-4n a Kdzponti Turista Szdvetség elfogadta sportdgként
a tajékozodasi futast, amelynek célja a tdmegesités volt. A ta-
jékozdodasi futok tabora egyre nd, nincs olyan koztarsasag, va-
ros, ahol ne rendeznének versenyeket. A csapatok minden év-
ben részt vesznek a szdvetségi korzeti versenyeken. Az 1970-es
vilagbajnoksagon Friedrichrodaban tobb versenyzd, megfigyel6
vett részt, és a vilagbajnoksag palyajat a verseny utani napon
végig is futottak.

Haromféle versenyforma létezik:

- az északi verseny, ami a nemzetkozi szabalyzatnak megfelel,

- a tajékozodasi sifutd verseny,

- a pontbegyjt6é verseny.

Ez utébbin a versenyz6 kap egy térképet, amelyen sok pont
van berajzolva. A pontok szamozottak. A versenyz6 feladata,
hogy tetszés szerinti sorrendben minél tébb pontot gydjtson
Ossze a megadott versenyidd alatt. A pontok nehézségi fokuk
szerint 1-6 pont értéket képviselnek. A maximalis pontszdm
egy versenyen 60 pont lehet. A versenyidd tallépése esetén
percenként 1 pontot vonnak le a versenyzd teljesitményébdl.

Mindharom forméban valtéversenyeket is rendeznek, azon-
ban, ha a versenyz6k hibat kdvetnek el, pontot hagynak Kki,
akkor a biatlon szabalyai szerint elére meghatarozott biintet6-
tavot kell még futniok. Az ellen6rz6 birdk radion kozik a cél-
lal az atfutd versenyz6k rajtszamait.
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A rendez@ség kizarhatja azt, aki esztétikailag kifogésolhat6
Oltézékben jelenik meg a rajtnal.

Tobb nagy versenynek komoly hagyomanyai vannak. llyen
a Finn-Eszt SzSzK paros verseny, Elektron Kupa és a nyolc
varos versenye (Tallinn-Riga-Vilna-Leningrad-Moszkva-
Minszk-Kijev és Szverdlovszk). A Magnits versenysorozat egy
hénapig tart, minden héten szerdan. Minden versenyt mas-mas
rigai klub rendez. 16—19 6ra kozott rajtolnak, amikor a ver-
senyz8 jelentkezik. A rajt és a cél varosi kozlekedési eszkozzel
kénnyen elérhetd.

Az eddigi eredmények, versenyek, térképek azt igazoljak,
hogy a svédek a tanitdmesterek. Mindenhol segitenek, szive-
sen versenyeznek, magyaraznak. Hogyan csinaljak otthon? Ne-
héz megérteni. Aki egyszer latott svéd Otnapos versenyt, an-
nak némi fogalma van arrdl, hogy mib6l ered a svéd verseny-
z8k folényes tuddsa. Az &tnapos verseny neve svédil ,,0-Rin-
gen”. Monspart Sarolta toébb éve résztvev@je ennek a verseny-
sorozatnak, tapasztalatait szdmokban irta le a Tajékozodasi
futds 1970/5. szaméaban. A svéd versenyzés szinvonalat szamok-
ban lehet legjobban érzékeltetni.

Ev Indulék Kategborla szama
1966 600 18 6
1967 1800 23 13
1968 3600 29 14
1969 6000 36 12
1970 7000 41 14
1971 9500 46 12

Naponta négy rajthelyrél futottak a versenyz6k, atlagban
130 ellen6rz6 pont kozétt. Kilenc klub 60-60 embere segéd-
kezett a rendezésben. A térképre a palyakat nyomtatjak. Min-
den kategoria els6 hat helyezettje tiszteletdijat kapott.

1970-ben 700 klub versenyz6i vettek részt a versenysoroza-
ton. Svéd vélemény szerint ez még nem teljes, jov6re még tobb
résztvevlre szdmitanak.



Belgiumban 1966. augusztus 31-én megalakult a Tajékozddasi
Szovetség.

Kanadabol az 1966-os I. Vilagbajnoksagra megfigyel§ érke-
zett, majd rovidesen megalakult ott is a szdvetség.

A franciaorszéagi, 1967. szeptember 22-én megjelent L’Equipe
c. francia lapban olvashattuk: éljen a téjékozddési verseny!
A Testnevelési Szovetség kezdi népszerlsiteni a tajékozodasi
versenyeket, hogy felvételét kérhesse az IOF-be.

1970-ben Uj érdekl&d6 orszagok, Romania és a Szovjetunio
mellett Hollandia, Franciaorszag, Uj-Zéland, Ausztralia és
Kamerun keresi a kapcsolatot az 10F-fel.

Oromteli hirek ezek, amelyeknek egy része mar megvald-
sult. Terjed a sportag a vildg kilénb6z8 részeiben, talan egy-
szer tajékozodasi futé olimpiai bajnoknak is tapsolhatunk.



A TAJEKOZODASI FUTAS KIALAKULASA
MAGYARORSZAGON

Erdekes hirt olvashattunk Javorka Péter tollabél, aki kozolte,
hogy 1893-ban Grazban kerékparral rendeztek tajékozodasi
versenyt. A Magyar Sportban jelent meg a hir: ,,A graziak le-
leményességben tultesznek egész Eurdpan. Megint valami (j,
katonai szempontb6l kiléndsen érdekes dolgot talaltak ki. Egy
Uj versenyr6l van szo, amelynek négy pontjat azonban a ver-
senyz6k nem ismerik. . ... a versenyz6knek ellenérz6 al-
lomasokon kell jelentkezni, amelyeket csak a f6utvonal ira-
nyatdl eltér6 utakon lehet elérni. A versenyz6nek tehat a tér-
képen jol ki kell magat ismernie és gyors attekintéssel, kése-
delem nélkil mindig tudnia kell tajékozodni. Gydztes az, aki
a legrovidebb id6n belll ér az indulasi ponttél az ellen6rz6
allomasok érintésével a célig.”

A hir meglepd, hiszen mai értelemben vett tajékozodasi ver-
senyr6l tudésit. A fogalmazas sejteti, hogy olyan versenyrél
van sz, amit mar esetleg ezel6tt is rendeztek. A feladat meg-
adésa és leirdsa teljesen vilagos.

A masodik hir valodisagat az a térkép is alatdmasztja, ame-
lyet Balogh Tamés talalt egy régiségiizletben. Ezen a térképen
bejeldlt ellen6rzé pontok vannak, feladatmegjeldléssel, utasi-
tasokkal ellatva. A tavot lovon kellett megtenni. A tav kb.
30 km, és ezt 14 akadaly nehezitette. Az Gtvonal R&kospalota-
Fot-Mogyorod—€sémor-Cinkota. A datum 1907. jalius 2.

Talan Berend Ofttd, amikor 1933-ban felvetette azt a gon-
dolatot, hogy . a turistasagnak is van értékmérdje, versen-
gési lehet6sége”, nem is gondolta, hogy hazankban Uj sportag
elinditoja lehet. Az akkori gondolat inditéka egészen mas volt,



mint az északi allamokban, mai szinvonalra mégis a ,,turista
tajékozodasi verseny” gondolata juttatta sportunkat.

A magyar tajékozddasi verseny torténete 1934. marcius 22-én
kezdddott. Berend Ottd, Schaffer Andor és Robert Arthur a
Duna Sport Club részére Budakeszi kornyékén hazi versenyt
rendezett. Ot csapat indult. A versenyz6k igyekeztek felada-
tukat minél gyorsabban végrehajtani. Ebb6l futéverseny lett,
mikozben a tajékozodasi feladatokat is megoldottak. A futés
azonban nem tartozott a turistdk megszokott tevékenységéhez,
s ezért olyan szabéalyzatot dolgoztak ki, amelyben meghatéaroz-
tak a feladat teljesitésének idejét, és a késést, sietést egyarant
buntették. Ez az elv 1957-ig volt érvényes, ami nagymérték-
ben hatraltatta a sportag fejlédéseét.

1935-ben elkészilt a versenyszabalyzat és elhatdroztdk a
DSC vezetdi, hogy bajnoksagot rendeznek. A verseny Kkiirasat
elkildték a kdrnyez6 orszagok turistaszdvetségeinek is. Az id6
és a gyorsasag azonban nem tetszett a turistaknak. Féltek, hogy
a versenyz6k felverik az erdd békés csendjét. Feltették azt a
kérdést is: ,turistaverseny-e a tajékozodasi verseny?”

1935. A4prilis 14-én, sok vita utan, Budakeszi-HosszUtol-
tésarka-Toth Gyorgy-hegy-Erzsébet-major-Kiskopasz-Hosszu-
hajtas-Budakeszi dtvonalon, 16 km-es tavon megrendezték az
els6 orszagos terepgyakorlatot. A kezdeményezést a korabeli
vélemények egyontetlien hasznosnak tartottak, s6t ajanlottak
a tovabbi rendezést. A részt vevd csapatok évrél évre szapo-
rodtak, ezért a Magyar Turista Szovetség akarta a tovabbi
versenyeket rendezni.

A Magyar Turista Elet 1939. 7. szdmaban olvashaté a ko-
vetkez6 hir: ,,Nem minden megrokdnyddés nélkil olvastuk
azt az erdélyi hirt, amely szerint a kolozsvari Gyopar Turista
Egyesiilet az elmilt honapban erdei futéversenyt rendezett.
A verseny tavja 10 km volt, s néma csodalattal adéztunk a
gy6ztesnek, aki 1 6ra 11 perc alatt tette meg ezt az utat...”
A hir végén felteszik a kérdést: mi kdze ehhez a turistasag-
nak?

A maésodik vilaghdbor( éveiben a sportdg honvédelmi je-
lent6ségét domboritottak ki. A levente mozgalom és a katonai
szervek bevonasaval versenyeket akartak rendezni.
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1942- augusztus 22-23-4n a Magyar Turistdk Orszagos Szo-
vetsége Szar kornyékén éjjel-nappali szakaszbdl &ll6 versenyt
rendezett. Ezen 19 csapat indult. A harom f6s csapatok iras-
beli utasitasok alapjan teljesitették a tavot. A késésért éjszaka
és nappal is 1 buntet6pontot adtak percenként. A sietést csak
nappal bintették, 1 perc: 12 pont, éjszaka nem bintették.
Allomés kihagyaséaért 200 biintetépont jart. A gy6ztes, a Ma-
gyar Munkasok Turista Egyesilete, a honvédelmi miniszter
vandordijat kapta.

1942-44-ig megrendezte a SzOvetség az orszagos terepgya-
korlatot. Ezen biztositottdk a turistajelleget, elméleti kérdése-
ket is feltettek az allomasokon. A sportag hasonldé formaban
fejlédott a felszabadulas utan is.

A felszabadulés utan a turistdk nagy része ,fasiszta” sport-
nak tekintette a tajékozodast, mivel a felszabadulast megeléz8
években a terepgyakorlatokat a fasiszta célok érdekében ren-
dezték. Mindenki elfeledkezett arrdl, hogy a kezdeményezd6k
a munkés-turistk voltak.

1947-  ben nagysiker(i terepgyakorlatot rendezett a MOM,
amely elinditotta a fejl6dést.

Szabélyzat nem volt, minden versenyrendez8 sajat maga &l-
lapitotta meg a szabalyokat a versenyre.

1947 oktdberében a Magyar Vandorsport Szévetség megala-
kitotta a Terepgyakorlat Bizottsagot, amely 1948-ban ,, Turista
Tajékozodasi Terepgyakorlat” cimen szabalyzatot jelentetett
meg. A szabalyzat a pontozasi rendszert foglalta ossze.

1948-  ban a Vandorsport Szdvetség megsziint és megalakult
a Magyar Természetbarat Szovetség. A kéthonapos verseny-
biréképz6 tanfolyamon 11-en végeztek.

1949-  ben Orszagos Terepversenyt rendezett a Szdvetség.
Ekkor kezd&dtek a mar hagyoményossa valt kupaversenyek: a
Kilian Gyorgy emlékverseny, a Felszabaduldsi emlékverseny,

a Majus . emlékverseny.

1950-  ben tartottak a Magyar Népkoztarsasag Természetjard
Csapatbajnoksagat. Ez inditotta el a min6ségi sportot, és az
egységes bajnoki rendszert is ett6l az id6t6l lehet szamitani.

1952-ben el6szor rendezték az egyéni bajnoksagot, amelyet
Thuréczy Lajos (Bp. Lokomotiv) nyert meg.



A sportagat kedvel6 fiatalok tdbora egyre nétt. A versenyek
élére Uj nevek keriltek a fiatalok kozll. Az id6sebb turistak
nem edzéssel, hanem szabalyzatmddositasokkal igyekeztek a
gyorsabb fiatalokat utolérni.

Igazi fejlédés akkor kezd@détt, amikor 1957 aprilisaban az
MTSZ elnbksége létrehozta az Orszagos Versenybirdi Testi-
letet. Rovidesen elkésziilt a ,, Természetjaré Tajékozodasi Ver-
senyek Szabalyzata”. Sokat véltozott az (j szabalyzat, de a
lényeges az volt, hogy a sietést és a késést nem bintették. Holt-
verseny esetén a rovidebb menetid6 dontott, szdveges utasitast
I. osztaly( versenyen nem lehetett adni.

A magyar valogatott 1957-ben szerepelt el6sz6r nemzetkozi

versenyen, a Ill. Csehszlovak Turistatalalkozén. Itt nemzet-
kozi tajékozodasi versenyt is rendeztek és a Horvath Lorand-
Javorka Péter csapat a I11. helyen végzett.

1957. augusztus 20-an rendezte az MTSz az |. Balaton Ku-
pat, amelyen évr6l évre talalkozhattak a magyar versenyz6k
a kilfold legjobbjaival. Ezen a versenyen mar magyar valoga-
tott indult.

1959- ben a Bp. Pedagdgus csapata nagyon hasznos, tanul-
sagos turan vett részt Finnorszagban. Hazatérve igyekeztek
megismertetni a tajékozodasi futds északi formajat a magyar
vezetbkkel és versenyzOkkel. A Féldes Ferenc emlékversenyt
mar ezeknek az elveknek az alapjan rendezték. 1961-ben finn
versenyz6k is részt vettek a Bp. Pedagdgus versenyén.

1960-  61-ben egyre szélesedtek a nemzetkdzi kapcsolatok,
azonban a térképek mindsége és hianya nagymértékben meg-
nehezitette a nemzetkdzi szintli versenyek rendezéseét.

1961- ben megalakult a Nemzetkdzi Tajékozdodasi Futd Szo-
vetség (IOF), amelynek Magyarorszag is alapitd tagja volt.
Az alapitd 10 orszadg képvisel6i elhataroztak, hogy kétéven-
ként Eurdpa-bajnoksagot rendeznek, férfi-n6i egyéni és férfi-
ndi valtészdmokban.

Az I0F megalakuldsa a magyar tajékozddasi sportra is nagy
hat4ssal volt. Ebben az évben még a hdromfordulés bajnokséag
4X 2 f6s csapatai versenyeztek a legjobbnak kijaré érmekért,
de kdzben mar (j bajnoki rendszer kiirdsan dolgoztak a szd-
vetségben.
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Az Eur6pa-bajnoksagra egész évben kozosen készilt a va-
logatott. Szereplésiik némi csal6dast keltett, de az északi te-
repen tapasztalatlanul mozgd versenyzdink igy is sokat tanul-
tak.

1962-  ben a bajnoksagot - a nemzetk6zi versenyekhez hason-
léan - egyéni - csapatverseny formajaban rendezték. A csa-
pat 4X 1 f6bél allt. A férfi bajnoksag harom-, a néi bajnok-
sag egyfordulds volt.

1963-  ban az MTSz elntksége mellett létrejott a ,,Verseny-
bizottsag” Széasz Kéroly vezetésével. A VB-n belll megalakult
a versenybirdi, edz6-, propaganda-, nyilvantart6-, mindgsit6-,
technikai szakbizottsag. Az év kdzepén megjelent az Uj ver-
senyszabalyzat, amely a versenyeket teljes tavu és bontott ta-
vl versenyekre osztotta. A bontott tava, hibapontos versenyek
azonban egyre népszer(itlenebbek lettek, s lassan nem is ren-
deztek ilyeneket.

Az 1964-es évben ismét Eurdpa-bajnoksagra késziltink. Va-
logatottjaink szorgalmasan tanulmanyoztdk a svajci térképe-
ket, a jelkulcsot. NGi versenyzfink jol szerepeltek, Monspart
Sarolta 5, Molnadr Magda 9. lett. Férfi versenyz8ink a kdzép-
mez6nyben végeztek.

Egyre tdbb versenyre készilt tébbszinnyomasi, helyesbitett
térkép. A bolgar Béke és Baratsag versenyen orsi Andras és
a férfi csapat els6, ndi csapatunk masodik lett. A IX. Balaton
Kupan néi csapatunknak sikerilt a svédeket megel6zni.

A SzOvetség 1965-ben el6szor néi ifjusagi bajnoksagot is
rendezett.

1966. oktéber 1-2-an az |. Vilagbajnoksagot Finnorszagban,
Fiskars kornyékén rendezték. Ismét a nék szerepeltek jobban,
az egyéniben Monspart 9., Cser 13. helyen végzett. A férfiak
mez6nyében a legjobb magyar 34. volt, mivel a finn terep, a
tapasztalatok hianya tdl nehéz feladat elé Aallitotta verseny-
zBinket.

A magyar tajékozodasi futok az 1967-68-as évben - els@sor-
ban Monspart altal - egyre t6bbszér hivtak fel magukra a fi-
gyelme. Férfi versenyz@ink is beleszdltak az NDK-ban, Cseh-
szlovakidban, Bulgariaban a helyezésekért folyd harcha, s ko-
moly eredményeket értek el.



Magyarorszagon is szaporodtak a nemzetkdzi kupaverse-
nyek, amelyek kozil feltétlenil emlitésre méltd a Vasutas Ku-
pa, a November 7. emlékverseny, az E6tvOs Lorand emlékver-
seny, hogy csak a nagyobbakat emlitsem.

Az MTSZ elntksége mddositotta és rogzitette az 1963-ban
kiadott szabalyzatot:

- meghatarozta, milyen kategéridkban, milyen tavon lehet
versenyt rendezni;

- a feladatot csak rajzban lehet megadni;

- a menetid6t, illetve a versenyid6t el6re kell megadni;

- a rajthelyet és a célt minden esetben szabadban kell el-
helyezni ;

- az ellen6rzépont 100 méter sugarl korében térképhiba
nem lehet. Ezen a terileten belul a térképen feltlintetett sik-
rajzi részleteknek is a terepen kell lenni.

Sokaéig ilyen utasitasokkal (dontvényekkel) kellett modosi-
tani az elavult, a gyakorlatban talhaladott versenyszabalyza-
tot.

A Bp. Spartacus felGjitotta a Cslcs-hegyen és Kakukk-he-
gyen az edzG@palyakat.

Ebben az évben a Balaton Kupat felvaltotta a Hungaria
Kupa.

1968. szeptember 28-29-én a svédorszagi Linkoping a IlI.
Vilagbajnoksag szinhelye. Monspart 14. és Bozan 24. helyen
végzett.

1969-ben Budapesten rendezték az IOF-kongresszust.

Marciustol megjelent a Tajékozddasi Futds Versenyszabaly-
zat és Rendezéstechnikai Utasitas.

1970. januar i-én megalakult az 6nall6 T&jékozodasi Futod
Szbvetség. A szOvetség lapja hat alkalommal jelent meg.

A l1l11. Vilagbajnoksag el6tt véalogatott versenyz8ink kilfol-
di szereplésiikkel magukra iranyitottak a figyelmet. Egyre-
masra értek el az NDK-ban, Svédorszagban, Bulgaridban egyé-
niben és csapatban komoly sikereket. A néi valté 2. helyen
végzett, férfi versenyz6ink az északi, a svajci és a csehszlovak
versenyz6k utan kovetkeztek.



Egyénileg Heged(is Agnes 6., Monspart Sarolta 8. helyen
végzett. A Friedricbrodaban elért egyéni helyezések és a ndi
valto ezustérme a fejl6dés tovabbi serkentbje lett.

A szakosztalyok egyre tébb versenyz6t igazolnak, s ma mar
nyugodtan mondhatjuk, hogy a kb. 5000 aktiv versenyz6nk
kdvetkeztében a nagy sportagak kozé tartozunk.

1971-ben rendeztiik az els6 magyar hétnapos versenyt: Eot-
vos Lorand emlékverseny - Budapest Kupa - Hungaria Kupa.
A jol sikerult versenysorozaton 220 kulféldi versenyz6 vett
részt.

Az 1971- évi EBH-OL szamokban

Kategériak A palyak A palyak Ellenérzé

p . hossza pontok
szam(;)tlfban Zzbama légvonalban szama
km db
3H 64 363 531

A versenyen naponta kb. 500 versenyz6 indult kilénb6z6
kategdriakban.






A TERKEP.
TURISTATERKEPEK ES VERSENYTERKEPEK

ROVID TERKEPTORTENET

Az elsd turistatérképet 1851-ben Vass Imre készitette Barad-
larol.

1877-ben a Tatra térképét adtak ki i:i0o0000-es méret-
aranyban. Egykor0 leirdsok szerint pontos, gondos és részletes
munka volt.

A szazadfordul6 idején megjelentek a 75 ooo-es térképek is.

Kogutowicz Mand rajzolta a Pilis els6 térképét, M =
= 1:150000. A domborzatot szintvonalakkal &brazolta és a
jelzett turistautakat el6szor 6 tlintette fel, ami a turistaskodast
nagymértékben megkdnnyitette.

Az (j felfogasban késziilt térképek sorat kellett volna meg-
nyitnia annak az 1:25 ooo-es Tatra-térképnek, melyet a bécsiek
készitettek. Folytatds azonban nem kovetkezett és hosszu ideig
csak ez az egyetlen részletes térkép maradt hasznalatban.

Az els6 vilaghabort utan jelentek meg a Budai-hegyekr6l,
a Matrarol és a Mecsekr6l 1:50 ooo-es térképek, amelyek ha-
rom szinnyomasban, szintvonalas abrazoléssal, Uj szemléletben
késziiltek.

A térkép a versenyz8 legfontosabb segittarsa. Ha a ver-
senyz8 jol ismeri a térképet, a rajtndl megdllapithatja a me-
netiranyat, milyen Utvonalon legcélszer(ibb megkdzeliteni a
pontot, a szintet s ebbdl a futds tempdjat. A térkép megisme-
résére sok id6t kell forditani, nemcsak az edzéseken, hanem
otthon is. Lefutott térkép nézése, tanulmanyozédsa, a pontok
kozti atmenetek varialdsa, esetleg Uj palya tervezése, az at-
menetek memorizalasa, majd ellenérzésképpen egy papirra va-
16 lerajzolasa, mind, mind olyan feladat, amely a versenyeken
kamatozik.
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A térképeink tébbnyire mar minden igényt kielégitenek, a
fejlédés évrél évre tapasztalhatd. Az Uj kiadasu 1:25 000 vagy
| :z0 000-es térképeinken az 5 m-es szintvonalak a domborza-
tot plasztikusan, nagy pontossaggal abrazoljak.

A ,futhatdsagot” gyorsan megallapithatja a versenyz6, mi-
vel a térkép aprolékosan jelzi, hol van erd6, bozét, tarvagas,
jelleghatéar és sok mas egyéb, pontos tajékozodashoz szilkséges
adat. A jelkulcs a tajékozddas abécéje.

A terepen taldlhato targyakat a térképen egyezményes je-
lekkel abrazoljak. A jelek nagysagat, alakjat, az IOF altal ki-
adott szabalyzat rogziti. Ennek hasznalata a nemzetkdzi ver-
senyeken kotelez6 minden tagorszag szamara.

A térkép a versenyz8 helyismeretét pétolja, sok tereptargyat
(mesterséges, természetes) is feltiintet, ami a tajékozddas szem-
pontjabol fontos. PIl. forrasokat, osvényeket, gddroket stb.
A térkép a domborzatot pontosan &brdzolja. A térképészek az
ilyen tudnivalok és nehezen felismerhet§ dolgok abrazolasahoz
el6re megallapitott jeleket hasznalnak. Az egyezményes jelek
magyarazatanak gy(jteménye a jelkulcs, amit a Magyar T&jé-
kozddasi Futd Szdvetség 1972-ben adott ki.

Altalanos megfogalmazéasban a térkép a foldfelszin egy da-
rabjanak, a terepnek bizonyos méretaranyl kisebbitéssel készi-
tett fellilnézeti rajza, mely kiemeli a lényeges és fontos terep-
elemeket és elhagyja a jelentékteleneket.

A hegyek és volgyek kivételével a tobbi megjelélés a sik-
rajzot, mig a magaslatok és mélyedések rajza a térkép dom-
borzatat jeldli, ez a domborzatrajz.

A térképen tehat a terep két részre bonthat6 :

a) A felszinen lev6 mesterséges épitményekre, névényzetre,
vizekre. Ez a sikrajz-

b) A felszin domboriséagara, bemélyedésére. Ez a dombor-
zat.
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A terep

domborzat tereptargyak
természetes mesterséges
(patak, forrés, (Ut, etetd, les)
metszddés)

A terep jelentGsége és sajatossagai

A terep nagymeértékben befolyasol minden versenyt, mert ha-
tasa van a futasra, latasra, tdjékozodasra. Minden verseny mas
terepen, mas palyan van, ezért nem lehet a versenyek eredmé-
nyeit 6sszehasonlitani, még akkor sem, ha a tav és a szint meg-
egyezik. A terep a futést lassithatja, gyorsithatja. A talaj mi-
nésége a dont6é a futd sebességeére.

Domborzat

A nagy volgyek és gerincekkel atszelt terepek, pl. a Borzsony
egyes részei, nem alkalmasak t4jékozodasi verseny rendezé-
sére.

Tereptargyak

A tajékozodasi feladatok megadasadhoz tereptargyak sziiksége-
sek.
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Terepfajtak

futds szempontjabol latas szempontjabdl
részeiben atszeldelt, nyilt,

atszeldelt, részeiben fedett,
osszefiigg6. fedett.

domborzat szerint
sik,

dombos,

hegyes.

A fedett terep erdds. Az erdd fajtaja, jellege, az aljndvény-
zet s(ir(isége, az utak s(r(isége, a talajviszonyok, mind meg-
hatarozzak a terep alkalmassdgat a versenyre. A térképen a
futhatosagot jeldlni kell.

Alfoldi terep. Sik, de buckas, hullamos terepe alkalmas ver-
senyek rendezésére.

Dombos terep. (Pl. a Zalai-dombvidék) A lejt6k altalaban
enyhék, 100-200 m magas dombokat taldlunk altaldban. A vol-
gyek szélesek. Othalézatuk és s(rli nyiladékhalézatuk kony-
nyiti a versenyt.

Alacsony hegység (pl. Budai-hegység).

Kozéphegység (pl. Borzsony, Vértes). Legnagyobb résziket
erdd boritja.

A Bukk karsztos vidéke tajékozodasi verseny szempontjabol
egyik legjobb terepiink. Az allaspont meghatarozasa nehéz,
mert a terepen allandéan ismétl6d6, egymashoz hasonl6 sza-
kaszok kovetik egymast.

A térképnek fel kell tiintetnie mindent, a futéversenyzg al-
tal elérhet6 +5 m-es hibahataron belili pontossaggal.

Ugyanakkor a nyomtatott térképlapon alkalmazhat6é legki-
sebb vonalvastagsdg 0,1 mm, a legkisebb szabad szemmel ol-
vashato rajzrészlet 0,5 mm korili. Szlkségessé valhat az eset-
legesen el6fordulé 3-4 km hossz atmenetek attekinthetdse-
gének igénye.
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A Kicsinyités mértéke

A térképabrazolas legf6bb jellemz8je a Kkicsinyités mértéke.
Ezt a versenyterepek atlagos tagoltsidga, a szabad szemmel jol
olvashat6 rajzi finomsagok és a kénnyen kezelhet6 papirméret
figyelembevételével valasztjak meg. Az egymasnak sokszor el-
lentmond6 igények és lehet6ségek kozott jol sikerllt kompro-
misszum a rendkivil elterjedt M = i:20 co0 méretaranyu tér-
kép.

Méretarany

Méretaranynak nevezzik és M-mel jel6ljik azt a viszonysza-
mot, mely megmutatja, hogy a térképen levé méretek hanyszor
kisebbek a tényleges foldi méreteknél. Az M = i:20 ooo mé-
retarany esetében a viszonyszam i : hlszezred. Vagyis minden
térképméret hlszezred része a tényleges foldi méretnek. Ami
a valosagban i km, az 5 cm a térképen. Megforditva a tér-
képméretek hlszezerszeres nagységot jelentenek a valésagban.
Ami | mm a térképen, az 20000 mm a valdsagban, vagyis 20
méter. Régebbi, de még most is hasznalt versenytérképek
1:25000 méretaranyltak. Kulfoldon pedig ritkan 1:16666,
1:15000 és i:iooo00-es méretaranyokkal is talalkozhatunk (1.
abra).

M= 1:25000

b 1

M= 1:20000

I 1

M= 1: 16666

I 1
M= 1: 15000
PR 1
M= 1:10000

1. abra
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A méretaranyt minden térképen jol olvashatoéan fel kell tin-
tetni.

M = 1:20 ooo

Aranymérték

Kezd6k szaméara Osszehasonlitasi alapul vagy a térkép 0ssz-
benyoméasanak, komolysaganak fokozasara, a hivatalos térké-
pekhez hasonléan néhany tajékozodasi térképen is taladlunk
aranymeértéket, mas széval 1éptéket (2. abra).

M= 1:20 000

1000 500 0 1

2. abra

Tavolsagok a térképen

A térképen lev6 tavolsagokat mm-beosztasi vonalzéval vagy
a térkép méretaranyanak megfeleld léptékvonalzéval lehet
mérni. Az elébbi a tavolsagot mm-ben adja, igy at kell sza-
mitani a térkép méretaranyanak megfeleléen.

M = 1:20 000 térképen 1 cm = 200 m
rmm= 20m

A léptékvonalzé hasznélatanal a tavolsag kozvetlenil mé-
terekben olvashaté le, tehat rendkiviil egyszerl és gyors, mert
atszamitast nem igényel, de mindig csak a megfelel6 méret-
aranynal alkalmazhaté.

Mindkét beosztds mar eleve be van gravirozva a tajoléba
vagy papircsikon felragaszthatd a tajoléra (3. abra).

Ugyanigy felragaszthatd a tajolora olyan papircsik is, amely-
rél a lépésszam leolvashatd. Ez a lépésszam beosztasu mérce,

24

km



cm.
1 2 3 4 5 6

9. i 11
m. 1:20.000
3 110 P a0 S
Iépés 1 20.000
500 1000
3 abra

bar sokan hasznaljak, elvileg nem helyeselhet§, mert az az
adat, hogy too m-re van a versenyz6 a ponttél, tdbbet mond,
mint az, hogy 48 paroslépésnyi tavolsagot kell futnia, hiszen a
lépéshossz a terep szerint valtozik.

Tavolsagok becslése a térképen

A tajékozodas felgyorsitasa céljabol az ellen6rz6pontok kozti
atmenetekben nincs szilkség minden szakaszon a tavolsag pon-
tos mérésére. A versenyz8 a térképtavolsagokat - ha van el-
vonatkoztatd képessége - gondolatban egy mm beosztassal, ala-
csonyabb szinten kisméretli mindennapos hasznélati targyak-
kal veti 6ssze, vagyis megbecsuli.

Alacsonyabb fokon elegendd a kdévetkezé haromlépcsds ska-
la:

1. gombost(fejnyi,
2. ceruzabél vastagsagnal kisebb tavolsag, kb. 1 mm,
3. hiivelykujjnyi tavolsag, kb. 2 cm.

Ezek a méretek azért jelentsek, mert a futd utvonalat
amugy is alland6an hivelykujjaval kiséri a térképen.

A térkép E-D-i tajoldvonalainak tavolsaga egymastol alta-
laban 500 m, ritkan 1000 m.

Becslésnél figyelembe kell venni, hogy a tavolsagok részlet-
dus rajzd térképen nagyobbaknak, rossz megvilagitasnal kiseb-
beknek tlinnek.
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Tavolsagok a terepen

A tereptavolsagok mérésére teodolit, prizmas tdvmérd, acél
mér@szalag és néhany kildnleges eszkdz hasznalhatd, de erre
csak térképkészitéskor és palyabeméréskor van lehet8ség.

Tavolsagbecslés a terepen

A versenyz6 pillanatnyi allaspontjanak meghatarozasanal gyak-
ran sziikséges az addig megtett tavolsag becslése. Mivel altala-
ban loo m, és 1 km nagysagrendl tavolsadgokat kell megbe-
csiilnie, amelyek nem tekinthet6k at, nem hasznalhatja a ki-
latokban szemlél6dok perspektivikus lekicsinyedésen alapulo
vizuélis becslési moddszerét. A résztavos edzést folytatd ver-
senyz0 kozérzetébdl (pulzus, légszomj) kovetkeztetve tudja
megbecsilni a lendiletesen lefutott tdvot, 50-100 m pontos-
s&ggal egy rovidebb 600-800 m-es szakaszon. 1-3 km-es tavol-
sag becslésénél a kardraja nyujt segitséget, ha tudja, hogy a
megtett szakaszon hany perces km-atlagra képes. Ez a mdd-
szer azért is j6, mert a legtobb versenyz6 palya kozben rend-
szeresen koveti az orajan az idé mulasat.

Lépésszamolas

Ellen6rz6pont kozelében és ott, ahol pontosabb tavolsag-
meghatarozas sziikséges, a versenyz6 egyetlen lehet6sége a 1é-
pésszdmoléas. A felndtt ember Iépéshossza gyaloglas és futds
kdzben meglehetésen allando, bar a kettd lényegesen eltér a
fut6lépés javara. A l1épésszdmolésnal csak minden mésodik Ié-
pést célszerli szamolni. Sokszoros, pontos tavon végzett ellen-
Orzés utan meg kell jegyezni, hogy 100 m megtételéhez hany
duplalépés sziikséges. Leghelyesebb az orszaguton két kilomé-
terk6 kozti tdvolsagot lemérni, és ebbdl kiszamitani a 100 Hi-
re es6 dupla Iépések szamat.

Az | m-es lépéshosszu versenyzénél - aki 100 m-re 50 dup-
1at 1ép - pl. 130 1épés 260 m-t jelent.

Sok gyakorlassal a lépésszdmolés beidegz8dik és 500 m-es
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tdv io m pontossagl lelépése is elérhet6. A versenyeken nem
orszaguton futnak a versenyzOk, ezért az egyenes (tszakaszon
meghatarozott 1épéshosszat alapnak kell tekinteni. Edzésen ter-
mészetesen futva, meredek emelked6én, lejtén, egyenetlen ko-
ves talajon és edzés végén faradtan is meg kell hatérozni a
loo m-re es6 lépésszamot. A versenyz6 verseny kozben e ta-
pasztalatok felhasznéalasaval korrigalja a ioo méterre es6 Ié-
pések szamat. A lépésszamolas farasztd és lekoti a versenyz6
figyelmeének egy részét. Ezért csak rovid, maximum 300 m-es
szakaszon célszer(i végezni, ahol csak iranymenetben lehet ha-
ladni és Utkdzben nincs jol azonosithatd, tajékozédasra alkal-
mas tereptargy.

A Ol tajékozdédd versenyz6 tudja, egy vagy tébb ismert pont-
tél milyen irdnyban és mekkora tavolsagra van. Iranyrol csak
Osszehasonlitasi alaphoz viszonyitva lehet beszélni. Ez a ki-
tintetett f6 irdny az északi irdny. A foldon az északi irany
az Eszaki Sarok vagyis a Fold képzeletbeli forgéastengelyébe
esd pont.

Eszak meghatarozéasa

Az északi irdnyt a Nap allasabdl,
a sarkcsillag vagy més csillagké-
pek helyzetébdl és természeti meg-
figyelések alapjan is meg lehet ha-
tarozni.

A versenyz6 szamara egyetlen
egyszer(, gyors és megbizhatd esz-
koz szolgal az északi irany meg-
hatarozasara: az iranytd.

Az iranytd

A féldmagnesség kovetkeztében P *. |-|
minden allandé magnesre olyan

er6 hat, amely el6segiti az E-D-i 4. &bra
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iranyba valo beallast. Az irdnytli egy acélcsticson elfordulo
méagnes, azaz magnestd, amely mindig északra mutat (4. &bra).

Magneses elhajlas

Pontos mérések mutattdk ki, hogy a magnestl altal mutatott
északi magneses pdlus nem esik egybe a foldrajzi északi sarok-
kal, hanem attél néhany szaz kilométerre Kanada északi szi-
getein vandorol.

A fold egy bizonyos pontjan a magnestd altal mutatott irany
és az északi sarok tényleges iranya kozti eltérést magneses el-
hajlasnak nevezzilk.

A magneses elhajlds természetszer(ileg a fold kilonbdz6
pontjain mas és mas, évrél évre valtozik.

Tajékozodasi térképeken, mivel a versenyz6 egyetlen mi-
szere a tajold, az északi méagneses pélus felé mutatnak az E -
D-i tdjold vonalak. Sok térképen ezt irasban is feltiintetik: a
magneses elhajlas O0. Ha a korrekciot nem hajtottdk végre,
Magyarorszagon az elhajlas 1 km-es irdnymenetnél 40 m-es
K-i eltérést mutat.

Egtajak

Az iranytlinek azt a végét, amelyik az északi sarok felé mutat,
pirosra vagy kékre festik, hogy egyértelm( legyen. AZ IRANY -
TU MEGJELOLT RESZE ESZAKRA MUTAT!

Az északival szemben van a déli irdny, errél sit a nap, déli
12 érakor. Jobbra van Kelet, ahol a nap kel, és balra Nyugat,
ahol lenyugszik (5. abra).

Eszak, Dél, Kelet és Nyugat a f6 vilagtajak, égtajak. Ezek
a fé iranyok rendkiviil fontosak a térképolvasas, tajékozodas
gyakorlatdban, mindennapi sz6hasznalatdban. Valamely terep-
targy sohasem a térkép tetején vagy aljan, hanem a térkép
északi vagy déli részén van. Az atmenet sohasem jobbrdl bal-
ra, hanem Keletrdl Nyugatra keresztezi a terepet.
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5. dbra

Egtajak a térképen
A térképeken az északi iranyt feltind gondossaggal tlintetik
fel. A tajékozddasi térképeken mindig taldlunk egy vagy tébb

északi irany( nyilat az Eszak szo kezd6betijével. A kilfoldi
térképeken ez legtébbszér N, a német Nord, az angol North,

6. abra
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a svéd Norra-nak megfeleléen (6. &bra). A térkép E-D-i iré-
nyu tajolé vonalai is legtdbbszor északi nyilban végzédnek.
A térképen levd jelkulcsi jelek egy része is északi tajolasu.
A szoveges részek és minden térképen levd felirat, néhany fer-
de t4jolasu térképtdl eltekintve, Ny-K-i iranydak.

A TERKEPEN A TAJOLOVONALAK ESZAKI, A FEL-
IRATOK NYUGAT-KELETI IRANYUAK.

A TAJEKOZODASI TERKEP TARTALMA

A tajékozodasi versenytérkép a terep bizonyos méretaranyu
kisebbitéssel készitett képe. A térkép legyen pontos, hogy a
terep kilonb6z6 méreteit kell6 megbizhatdsaggal lehessen meg-
allapitani, de ugyanakkor szemléltesse jol az abrazolt terilet
jellegét. A terepen kiemelkedd targy a térképen élesen valjon
ki a tobbi targy rajza kozul, mig a valdsagban 0Osszeolvadd
elemeket rajzban is egymasba olvaddnak kell feltiintetnie.

A térképrajz tehat nem a terep képszer(, fényképszeri, ha-
nem a terep jelképes &brézolasa, ahol az egyes tereptargyak,
terepjellemz8k jelent6ségiiknek megfeleld feltlind vagy alig ki-
vehet6 egyezményes jelképi jelekkel vannak abrazolva.

A jelkulcs

Az egyezményes jelek felsorolasat és magyarazatat a jelkulcs
tartalmazza. A jelek és a jelkulcs egyezményesek. A terepele-
mek és tereptargyak végtelen sokasagat néhany ,jel-skatulyé-
ba” kell belezstfolni, és kdzben gondosan kell tgyelni az el-
lentmond6 rajzi abrazolas és a versenyzGi igények 6sszehan-
golasara. Ezt az ellentmondast csak kompromisszummal, egyez-
ménnyel lehet feloldani, vagyis a térképkészit6k és a felhasz-
nalok, ez esetben a versenyz6k megegyeznek abban, melyik
jel mit jeldl és hogyan értelmezhetd.
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Jelkulcsi jelek

A tajékozodasi térképek jelei a versenyz6i igények figyelem-
bevételével a kovetkezd szempontoknak feleljenek meg.

A jelek legyenek egyértelmiiek, kdnnyen megjegyezhetdk,
hogy kilénds tanulmanyozas nélkil, egyszer(i ranézéssel is meg
lehessen allapitani, hogy mit &brazol a jel.

Lehessen egyértelmien kovetkeztetni a targy helyzetére,
esetleg nagysagara, jelentéségére.

A jelek legyenek kovetkezetesek, vagyis a természetben egy-
méashoz hasonld tereptargyat kifejezd jelek hasonlitsanak egy-
méashoz. Az egyes tereptargyakat sohasem rendeltetésik, ha-
nem kuls6é megjelenésiik alapjan kilonboztessék meg. (Lako-
haz, nyarald, erdészhaz, préshaz egyarant haz; silift, drotkotél-
palya, tavvezeték, telefonvezeték egyarant vezeték.)

Csak olyan tereptargyakat jeldljenek, illetve kilénboztesse-
nek meg, amelyeket a futd versenyz6 is megkildnboztethet.

A térkép csak a terepen észlelhet6 objektumokat jelélje. Ha-
tarvonal helyett a hatarjeleket, a hatar vonalan futé nyiladé-
kot, arkot. Fold alatti gaz-, viz-, olajvezeték helyett annak a
felszinen észlelhetd épitmeényeit.

A jelek legyenek egyszer(ek, kénnyen olvashatok.

Méreten felUli abrazolas

A méreten fellli abrazolas a kis méretl tereptargyak abrazo-
lasdnak modja. Egy jelent6s 0,2-0,3 m vastagsagu kdkeritést
M = 1:20000 méretaranyban 0,01-0,015 mm vékony vonal je-
16Iné. llyen vékony vonal rajzi, nyomdai kivitelezésben lehe-
tetlen, de ugyanakkor normélis kérilmények kozott olvasha-
tatlan is lenne. A jol rajzolhaté és szabad szemmel is jol ol-
vashat6 vonalvastagsag, 0,1 mm kérili. Ennél vékonyabb vo-
nalak térképen nem fordulnak elé.

A kokeritést tehat M = 1:20000 méretaranyl térképen csak
Ugy lehet abrazolni, ha az azt kifejez6 rajz szélessége a valo-
sagnak nem 1/20000-ed, hanem anndal nagyobb, kb. 1/1500-ad
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része. Ez a helyzet a hatérkoveknél, forrasnal és még sok mas
kis alapteriiletli tereptargynal. Ezeket alaprajzi kicsinységik
miatt nagyobb méret(i jellel, tehat méreten felll abrazoljak.

A tereptargyak eltolasa

A méreten felili abrazolasnak az a kovetkezménye, hogy a
méreten felil &brazolt tereptargyak mellett lev6 tereptargyak
nem &brdzolhatok a val6sagnak megfelel6 helyen. Pl. tételez-
zik fel, hogy az el6bb emlitett kékerités mellett egy Osvény
huzédik, és ezek tengelyvonala koézti tavolsag i m. Ha mind-
két tereptargy egymashoz viszonyitva helyesen lenne abrazol-
va, akkor a jelek tengelyvonala k6zétt 0,05 mm tavolsag adod-
na. Ez rajzban megoldhatatlan, ezért az egyik jelet, az 6s-
vény jelét, nem a helyén, hanem bizonyos mértékben eltolva
lehet csak abrézolni.

Osszevonas

Bizonyos méretaranyban végzett kisebbités miatt egyes targyak,
részletek olyan kis méretlivé vélnak, hogy azokat nem lehet
abrazolni. Pl. egy épulet, amelynek egymashoz kozel tébb ki-

sebb-nagyobb beugrasa van. Mivel ezeket mind feltiintetni le-

60 m

1-.20.000

7. dbra
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hetetlenség, a térkép csak a jellegzeteseket, jol tajékoztatd ada-
tokat jeldli (7. abra). Hasonlé a helyzet jelleghataroknal, to-
redezett sziklafalaknal, zegzugos futdarkoknal stb. Az ilyen

abrazolast 6sszevonasnak nevezik.

A jelek fajtai

A jelkulcsjelek harom csoportba so-

rolhatok ;

1 Alaprajz szerinti, felllnézeti je-
lek. Minden tereptargyat, amely mé-
rethelyesen abréazolhato, alaprajz sze-
rinti felllnézetben &brézol a térkép.
A mérethelyes felllnézeti 4brazolés
pontos, valdsaghii térképet ad.

2. Meghatarozott alakd és nagysa-
gu jelek. Azokat a tereptargyakat,
amelyek alaprajzban, mérethelyesen
nem abrazolhatok - mert a mérethe-
lyes &brazolds a jelkulcsban megen-
gedett legkisebb méretnél is kisebb
lenne -, vagy az alaprajz felnagyitott
képével, vagy annak jellemz6, sema-
tikus jelével abrazoljak. A tereptar-
gyak pontos helyét a kovetkez6 sza-
balyok szerint kell megkeresni.

a) Kaorrel, négyzettel, szabalyos idom-
mal abrézolt jeleknél a tereptargy
helyének kozepét a jel geometriai
kdzéppontja jelzi.

b) Eszakra tajolt vonalas jeleknél a
jel talppontjanak legdélibb pontja
jelenti a tereptargy kozéppontja-
nak helyét.

c) Tébb idombdl 6sszevont jelnél az
alsé idom geometriai kézéppontja
jelenti a targy valésagos helyét.

o

kat épu-let

T t \Y
les etet6  godor
0 5
kilato  kapolna

feny6

arok
8. ébra

miat
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d) Széles alaku jeleknél a jel alapjanak kozepe jelzi a terep-
targy helyének kozepét.

e) HosszU vonalas jeleknél a tereptérgy természetbeli tengely-
vonaldnak helyét a jel tengelyvonala adja (8. abra).
3 Foltszer( jelek. A kilénbozd szind, foltszerl jelekkel na-

gyobb teriiletet jellemeznek.

A jelkulcs szinei

A tajékozodasi versenytérképek otszindiek.

1 Fekete

A fekete szin jeloli a terepnek a versenyz6 szamara legfonto-
sabb elemeit: a sikrajzot, vagyis az utakat, épuleteket, keri-
téseket, vezetékeket, altalaban az épitett tereptargyakat. A fe-
kete vonal t6, patak, mocsar, mivelt teriilet szélén, tamfalak-
nal, letdréseknél, sziklarajznal a versenyz6 szamara atfutha-
tatlansagot, akadalyt jelent.

2. Barna

A barna szin a domborzatot abrazolja. A szintvonalakon tul
barna szinliek az egyéb domborzati objektumok, gddor, arok,
tereplépcsd és letdrések, a futd szamara nem jelentenek aka-
dalyt.

3 Kék

A kék szin a tavakat, mocsarakat, patakokat, kutakat, forra-
sokat jeldli.

4. Fehér

A fehér szin a jol futhato erd6t jeldli.

5 Zold
A terep novényzetbdl eredd futhatésagat a z6ld szin arnyala-
tai, a ndvényzetet bizonyos esetekben vonalas zold jelek &b-
razoljak.
6. Sarga
A nem erd8s terileteket, rét, szantdfold, a sarga szin jellemzi.
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Jelkulcs jelei

A tdjékozodasi versenytérképek jeleit a nemzetkdzi szbvetség,
az IOF térképbizottsdga dolgozza ki. A nemzetkozi jelkulcs
tulajdonképpen javaslat, amelyeken kiviil az egyes tagorsza-
gok a hazai sajatossdgoknak megfelel6en ,,nemzeti jeleket” is
alkalmaznak. Magyarorszagon 1972. februar 7-én fogadtak el
az I0OF jelkulcsra épilé Magyar Tajékozodasi Futd Térképek
Jelkulcsét.

Domborzati jelek

Alapszintvonal. A terep domborzati viszonyait a szintvona-
lak (rétegvonalak) &brdzoljak. Az alapszintk6z nagysagat a
méretarany mellett minden térkép feltlinteti. Az altalanos alap-
szintkdz 5 m, tehat az egymastdél 5 m-re levd szintvonalak
alapszintvonalak. Lapos teriileten 25 és 1 m-es alapszintkdz
is el6fordul.

Fészintvonal. A domborzatrajz jobb attekinthet6sége miatt
minden 6t6dik szintvonalat vastagon hlznak ki. Ezek az egy-
méstol szintben 25 m-re levé szintvonalak a f§ szintvonalak.
Meredek hegyoldalakban a szemet jol vezetik és megkénnyi-
tik a magassagi viszonyok becslését, de az egyes domborzati
idomokat - mint kdp, orr, gerinc, amelyeket a f6 szintvonal
rajzol ki - hamisan, sokkal markansabbnak tiintetik fel a valo-
sagnal.

1 m alapszintkdz esetén a f& szintvonalak 5 méteresek,
2,5 m alapszintkdznél 10 méteresek, tehat itt minden negyedik
szintvonal meg van vastagitva.

Segédszintvonal. Az alapszintvonallal &brazolt magassagku-
lénbséget felezi. Segédszintvonallal jel6lik azokat a finom
domborzati részleteket, amelyek alapszintvonallal méar nem
abrazolhatok. A segédszintvonalat mindig Ggy rajzoljak meg,
hogy ezaltal a kérdéses domborzati idom szembetlin6bb legyen
az alapszintvonalak kozti felez6 metsz6sik altal kijel6lt: vo-
nalnal.

A segédszintvonal szaggatott barna vonala altaldban zava-
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ro, neheziti a térkép olvasasat, ezért csak ott alkalmazzak, ahol
valéban indokolt.

Eséstliske. A szintvonalra mer6leges eséstiiske a lejté ira-
nyat mutatja, altalaban kapok legfelsd és tobrok legalso szint-
vonaldra rajzoljak. A tal gyakori alkalmazasa zavard lehet
(9. abra).

alapszintvonal
foszintvonal

segédszintvonal

eséstiliske

9. abra

Kis domb, halom. Szintvonallal mar nem &brézolhaté mé-
retl és magassagu, de egyértelmlen felismerhet6, és tajéko-
z6das szempontjabol szémottevd kiemelkedést egy barna pont
jelol.

Kis g6dor, mélyedés. Szintvonallal mar nem abréazolhaté
méretl vagy mélységl, de egyértelmien felismerhet6 godrot
és mélyedést barna ,v” jelol. A godor térképi helye a ,,v”
cscsaban van, nagyobb mélyedés esetén a ,,v” cslcsa a mé-
lyedés kdzéppontjat jeldli.

Toltés, bevagas. Gataknal, utaknal és vasutaknal el6fordu-
16 és minden egyéb foldmunkaval kialakitott rézsdt, amely-
nek lejt6szoge a talaj természetes esésszogének felel meg, bar-
na féslvel jeldlik. Jelent6sebb rézsl esetén a fogak altal lefe-
dett terllet a rézsl alapja, Kisebb rézsii esetén a fogak hossza



minimalisan 0,5 mm. A fogak a lejt6 irdnyadba mutatnak és a
fésl gerincvonala a rézsi fels§ élén fut. A szintvonalak a
barna fésl altal fedett teriiletnél megszakadnak.

Vizmoséas, metszddés. Azokat a leszakadd fall vizmosaso-
kat, mas széval horhosokat, amelyek szintvonallal - a lesza-
kadas miatt - nem &bréazolhatok, a futdsban akadalyt jelente-

nek, két partjukon a tereplépcsé barna fésijével jelolik.
A konnyen athatolhato, keskeny, sekély horhosokat, amelyek-
nél a fésit nem lehet megrajzolni, a partvonalat vékony bar-
na vonallal 4brdzoljdk. A szintvonallal nem kifejezhet6 viz-
folyasokat, metszddéseket vékony barna vonal jelzi (10. ab-
ra).
Meredek oldal, meredély. A tajékozddasi térképeknél alap-
elv, hogy a szintvonalak lehet6leg sehol se szakadjanak meg,
azaz fontos, hogy a terep domborzati viszonyait a térkép majd-
nem minden pontjan a szintvonalakbdl ki lehessen olvasni. Ez
az elv érvényesul meredek oldalaknal, ahol a szintvonalak 6sz-
szeslr(isddnek, esetleg dsszefolynak, de nem szakadnak meg.

Tereplépcs6. A toltés bevagas jele, a barna fési jeldli a ter-
meészetes leszakadasokat, talajtoréseket is. Ha a tereplépcsé
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fels6 éle nem hatarozott, a fésli gerincvonalat elhagyjak.
A szintvonalak a barna fésl altal fedett teriileten megszakad-
nak.

Szaraz arok. Hatararok, futdarok, elhagyott utak bevagasai
és minden egyéb arok jele a barna pontsor.

Futébomok. A futbhomokkal boritott teriletet ritka fekete
pontraszter fedi, hogy a nehéz futhatésagra felhivja a figyel-
met. - Ezt a jelet hazai térképen még nem alkalmaztak.

K6émezd. A nehezen futhatd, kétombdkkel boritott teruletet,
gorgetegest, vagy az olyan kémez6t, ahol a fli nem n6 meg,
rendszertelen fekete pontraszter jeldli. A raszter pontjainak
nagysaga a kovek, kétombok nagysagara, slrliségik az atha-
tolhat6sag nehézségére utal.

Magéanyos kétomb. A terepbdl kiemelkedd, jol felismerhet6,
de alapteriuiletével nem abrazolhato sziklat, fekete pont jeldli.

Sziklafal, sziklalépcs6 (jarhatatlan sziklds meredély). Min-
den természetes vagy mesterséges sziklafalat véagy letorést,
amely a fut6 szaméra akadalyt, veszélyt jelent, tehat amit el
kell keriilni, fekete fést jelol. Ezt a jelet hasznaljak tamfalak,
sziklaba vagott rézsik, partvédémivek, zsombolyok és minden
kozel fugglleges sziklafal jelolésére. A letdrés felsé peremét
folyamatos vonal jeldli, ahonnan a fogazds a lejt6 irdnyaba
mutat. Jelentds sziklafal esetében a fogak altal lefedett terii-
let a sziklafal alapjanak felel meg, kisebb sziklafal esetében
a fogak hossza minimélisan 0,5 mm. A szintvonalak a fekete
fést altal lefedett teriileten nem szakadnak meg, igy a szikla-
rajzba befuté szintvonalak a letérés relativ magassagara is
utalnak. A futo altal athatolhaté 1 m korili magassagu szikla-
lépcs6t fogazas nélkili, vastagabb fekete vonal jelzi. A vonal
alakja és helyzete utal a sziklalépcs6 elhelyezkedésére.

K8banya. A kdbéanyékat hanyoikkal egyitt az alakjuknak
és méreteiknek megfeleléen a sziklafal fekete fésije jeldli.

Agyag-, kavicsbanya. Az agyag- és kavicsbanyak falai lan-
kdsak, a talaj természetes esésszOgének felelnek meg, ezért
ezek a futd szamara nem jelentenek lekiizdhetetlen akadalyt,
ezért ezeket a hanyoikkal egyiitt a toltés, bevagas barna fési-
jével jeldlik.
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Vizek

Atgazolhaté vizek. Azokat a patakokat, tavakat, amelyek a
futé szamara nem jelentenek akadalyt,, szegélyvonal nélkili
kék vonallal vagy folttal jelolik.

Atgazolhatatlan vizek. Tavak, veszélyes mocsarak, at nem
ugorhatd szélesebb patakok és folyok, amelyek a versenyz6
szamara akadalyt, azaz kerul6t jelentenek, vékony fekete sze-
gélyvonallal jeldlik.

Kiszaradd, szivargd vizek. Szivargd vizfolydsokat, arkokat,
melyek id6szakosan vizelvezetésre szolgalnak, kék pontsorral
jeldlnek. Ez a jel hazankban még Uj, eddig ezt a finomitast a
térképek rajzol6i nem hasznaltak. J1 metszddés barna, a viz-
folyas kék vonalaval jelolték a szivargd vizek nyomvonalat.

Bendtt mocsar. A futhatd erdés vagy bendtt mocsar jele a
K-Ny-i, kék vonalkazas.

Kuat, foglalt forras. Mindenféle épitménnyel allandositott
viznyerési helyet kék kor jelol. Ez egyarant jelent gémeskutat,
kerekes kutat, nyomds kutat, és minden mas foglalt forrast.

Forras. Foglalatlan forrast kék félkor jeloli. A félkor a ki-
folyas irdnya felé nyitott.

Dagonya. A godor ,,v” alaki jelének kék megfelelGje a vi-
zes godor, dagonya méretaranyban nem abrazolhatd. Kis ta-
vak jeldlésére is szolgal. A ,v” jel cslcsa adja a dagonya
térképi helyét.

Viztarol6. Vizszegény helyeken épitett ciszternat jeldli a ta-
rolo alakjanak megfelel6 Ures, kék négyzet vagy téglalap. Ezt
a jelet hazai térképeken még nem alkalmaztak.

Hid, ateresz, biuri. A patakok, folyok hidjait méretarany-
ban, vagy a jelkulcsban lev6 legkisebb jellel &brdzoljak. A jel
nyitott fele az (t, zart oldala a vizfolyas felé mutat. A hidon
dtvezet6 at, vaslt jele a vizfolyas folott rajzban mindig meg-
szakad. Megszakad a vizfolyds vonala is a hid alatt. Az or-
szagutak, foldutak ald épitett ateresz jele az at két oldalara
rajzolt, cslcsaival érintkezd két ,,v” jel. Az atereszben a viz-
folyds megszakad, az Ut folyamatos. A biriu vagy gyaloghid
jele a vizfolyasra keresztbe huzott vastagabb vonal.
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Sikrajz

Teleplilés. Téajékozddasi térképek nem terjednek ki varosok,
vagy falvak belteriiletére, csupan a versenyterep szélén levd
Udil6telepeket, beépitett kertes teruleteket jeldlik. Mivel a
verseny nem itt zajlik, a telepiilés részletezése felesleges, a fu-
t6 szamara athatolhatatlannak tekinthetd, ezért a teriletet
EK-DNy-i, fekete vonalkazas fedi. A telepiilésen beliil csak
az utcakat, utcai kutakat és esetleg a templomokat rajzoljak
meg. A telepiilés vonalkéazéasat vékony, fekete vonal - birtok-
hatar - zarja koral.

Templom, képolna. A templom és a kapolna kiemelkedd,
tajékozodasi szempontbdl jelent6s épitmény. Ha alaprajzban
nem abrazolhatd, mivel legtobbszor telepllésen kivili kapol-
nakroél van sz, a jelkulcsi jel abrazolja.

Epilet. A tajékozodasi térkép rendeltetésétdl, elhelyezkedé-
sét6l és anyagatol flggetlenil minden épiletet egyontet(ien
alaprajzi fekete idomként abrédzol: lakéhazakat, nyaraldkat,
gazdasagi épuleteket, transzformatorhdzakat, kunyhokat egy-
arant. Méretardnyban nem abrazolhat6 kis éplleteket minima-
lis méretdi jelkulcsi jel jel6l.

Rom. A rom jele eredeti rendeltetésétél fliggetlenil alap-
rajzi fekete korvonalrajz. Ha ez méretaranyban nem abrazol-
hat6, akkor minimalis méretl jelkulcsi jel jel6li. Ha a rom ki-
terjedt, nagy alapteriletl, szaggatott, fekete korvonalrajz jeld-
li. Ennek talppontja a kereszt vagy sir térképi helye. A teme-
t6t ugyanez a jel abrézolja ugy, hogy a lehatarolt teriileten
szabalyos rendben kereszteket rajzolnak.

Torony. Azokat a kiemelkedd épuleteket, amelyek alaprajz-
ban nem abrézolhatok - toronyjelleglek, szembet(in6k (szél-
motor, hidroglébusz, kilato stb.) - fekete kor jeldli, amelyen
E felé rajzolt siiveg van. A torony térképhelye a feketitett kér
kdzéppontja.

Magasles. Az &ltaldban fabdl épitett, erdSinkben gyakori
magasleseket és fara épitett vadleseket fekete T jeldli. A les
térképhelye a jel talppontja.

Vadetet6. Az alaprajzban nem &abrézolhat6 vadetetéket, va-
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lyusetetdket és facanetet6ket jelzi. Az etetd térképhelye a jel
talppontja. Jele:f

Jelz6tabla. A kozuati és tajékozddasi szempontbdl jelentds er-
dei jelz6tablakat is az elébbi vadetetd jele jeloli. Térképhelye
a jel talppontja.

Barlang, pince, taré. A godorjelhez hasonld fekete ,,v” je-
I6li a bejarati épitmény nélkili, vagy méretaranyban nem ab-
razolhaté bejarati épitmény( barlangot, pincét, tarét, de dog-
kutat is.

Hatarjel. Minden hatarkdvet, hatardombot, hatarkar6t egy-
Ontetlien fekete kor jeldl.

Egyéb kis objektum. Fekete kor és X jeldli a terepen talal-
hatd, tajékozddasra és pontelhelyezésre alkalmas, de a jel-
kulcsban nem rogzitett tereptargyat. Alapvetd, hogy a kis kor
é X jel egy térképen mindig ugyanazt az objektumot jeldlje,
és ez a térképen a jelkulcskiegészités formajaban fel legyen
tlntetve.

Vasut. A sineket az alépitmény tengelyébe hlzott vastag,
fekete, 3 mm-enként athazott vonal jeldli. A vasut vonala hid-
nal, alagutnal megszakad. A vaslUtvonalhoz tartozé tereptar-
gyakat — allomaséplilet, 6rhaz, toltés, bevagas, talajut felja-
roja, jelz6tabla, hid - a megfeleld jelkulcsi jelek abrazoljak.

Maat, kilométerkd. A miutak, vagyis a gépjarmlvek sza-
mara épitett burkolt utak jele két parhuzamos vonal. A vo-
nal a hidnal igen, ateresznél nem szakad meg. A m{uthoz tar-
tozd tereptargyakat a vasUthoz hasonléan az egyes megfeleld
jelkulcsi jelek abrazoljak. A midat mentén levé kilométerko-
veket a m(dtra mer6leges athuzas jeldli, amely a mduat egyik
vonalan tdlnyulik, azon az oldalon, amelyiken a k& van.

Sétadt. Gyalogjarék szadméra épitett burkolt utakat a mdi-
Uthoz hasonl6, csak vékonyabb vonallal jeldlik.

Talajut. Telepuléseket 6sszekotd, az év nagy részében gép-
kocsival jarhatd, nem burkolt talajutakat vastag, folyamatos
vonal jelzi.

Szekérat. A szekérrel jart, erdei és mezei utakat vastag,
szaggatott vonallal jel6lik. Ez csak az olyan, allandéan hasz-
nalt utakat jelzi, melyeken a két keréknyom egész évben fel-
ismerhetd.
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Gyalogui. A roévid, szaggatott vonal azokat az utakat jelzi,
amelyeken egész évben gyalogosok jarnak, joél felismerheték,
elhagyott szekér- és fahordd utak, melyeket ideiglenesen hasz-
nélnak.

Osvény. A kizarélag gyalogos kozlekedésre alkalmas osvé-
nyeket, kiilondsképpen a vadaszosvényeket vékony, rovid szag-
gatott vonal jelzi.

Nyiladék. A nyiladék olyan egyenesvonall vA&géas, mas né-
dégazdalkodasi szempontokat vagy hatarok nyomvonalat jel-
zi. A nyiladék méretardnyban nem abrazolhaté szélességdi,
ezért azt vékony, hosszl, szaggatott vonal jeléli. Ha a nyila-
dékban Gt, vezeték vagy kerités van, a térkép els6sorban azt
jeloli.

Vezeték. Minden vezetéknek vékony, fekete vonal a jele.
Az ezekre mer6leges athlzasok az alatdmasztasi helyek. Nagy-
fesziltségli, elektromos, telefonvezetékeken Kivil ez jelzi a
drétkotélpalyakat, sifelvondkat is. Ha az alatdmaszté tarto-
szerkezet méretaranyban abrazolhaté - pl: nagyfesziltségl ve-
zetékeknél -, akkor annak az alaprajza kerll a térképre. Eb-
b6l, valamint az alatamasztasok siriiségébdl kovetkeztetni le-
het a vezeték jellegére. Foldalatti vezetékeket a tajékozodasi
térkép nem jeldl, csupan azok felszini épitményeit.

Kerités. Anyagtol és épitéstdl fliggetlenll egyik oldalan fer-
dén tlskézett fekete vonal jel6l minden keritést, amely a futd
szamara akadalyt jelent.

Terepfedezet

Futhato erd6. A tajékozddasi térképeken a futhaté erd6terile-
tek fehérek. De fehéren maradnak olyan terlletek is, melyek
nem erddsek, vagy nem futhaték, ha azokat mas jel fedi. PI.
telepiilés, m{at, mocsar jele.

7o0Mo-ban futhaté erdd. Az erdék futhatdsagat a zold szin
arnyalatai fejezik ki. Minél sotétebb az arnyalat, annal ke-
véshbé futhaté az erdd. A futhatosdg megitélése meglehetésen
szubjektiv és egyik évszakrol a masikra valtozik. 70%-ban fut*
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haté az olyan fiatal erd6, amely a futast részben akadalyozza,
de a futdnak sehol sem kell belegyalogolnia az aljnévényzet-
be. Szalerdében a futénak a kezeit védon fel kell emelnie, hogy
arcat az agaktol megvédje.

40°1o-ban futhaté erdé. Ebben a folyamatos futds lehetet-
len, mert a futonak az agakat szét kell hajtania. A pontos
irinymenet betarthatd. A 40%-ban futhaté erdét zold raszter-
ral fedik.

Futhatatlan erdd. Ezeket telez6id szinnyoméas fedi. Az at-
haladas gyalogmenetben is nehéz. A rendkivil sdrl erdd, vagy
a tlskés bozdt sebeket ejt a versenyz6n és lehetetlenné teszi
az irknymenetet.

Maganyos fa, kis facsoport. A kérnyezetb6l kiemelkedd, ta-
jékozodasra alkalmas lombos fat, vagy méretaranyban jelleg-
hatéarral kérbe nem zérhat6 facsoportot z6ld kor jeldli. Feny6
esetében a jel egy forditott g A maganyos fa vagy kis fa-
csoport kdzéppontjanak térképhelye a jel képzeletbeli alapvo-
nalanak kozepe.

Z&rt erdGszegély, birtokhatar. Az udul6telkek nem &llando-
sitott Kkeritéseit, tanydk udvarénak hatarvonaldt - ha azokat
jelentds kerités nem hatarolja -, legel6k egyszer( keritéseit,
telkek hatarait, erd6k és mdvelt teriletek hatarait, legel6k és
mvelt teriletek hatarait vékony fekete vonal jeldli.

Ez a hatar a futd6 szdméra nem okoz fizikai nehézséget, de
figyelmeztet arra, hogy ez mar nem versenyterilet. A jelet ese-
tenként meghatéarozott erddszélek kihangsulyozasara is hasz-
naljak, a fellazult, elmosédott erd6hatarokkal szemben.

Novényzethatar. Az erd6ben és a mez6gazdasagi terileten
minden kovethet6 mivelési és taghatart apré fekete pontsor
jelol. Az erd6n belll a névényzethatar kilénb6z8 fafajtaju er-
dérészek, kuldnboz6 koru telepitések és kulonbozd sriiségli
tagok kozott hazoédik. Ha a novényzethatdr meghatarozhatat-
lan, nem kévethetd, akkor a pontsor elmarad, csupan a tagok
futhatésagi vagy lathatosagi felilnyomata alapjan rajzolodik
ki hozzavet6legesen. Elmarad a pontsor, ha mas jellel fedés-
be kerllne, vagyis ha a ndévényzethatar ut, patak, tereplépcsé,
sziklafal koronavonalaval stb. esne egybe.

Szanto, legel6, erdei tisztds. A nem erdds teriileteket sarga
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szin jeldli. Nem kap sarga fellilnyomast az olyan nem erd@s
terilet, amelyet més jel méar fed és azt egyértelmiien jellemzi.
Pl. teleptlés, mdat, mocsar.

Liget. A ligetet és a ritka erdét, vagyis az olyan fas, bokros
teriiletet, ahol a fak nyari lombozata legfeljebb csak a teriilet
felét fedi be, sarga raszter jeldli.

Gyumolcsés. A gyumolcsos és sz6l6kerteket rendezett zold
pontraszter fedi.

Fasor. Az utak mentén lev6 fasorokat és bokorsorokat zdld
pontsor jeldli.

Fenyves. A fenyveserd6t szabalyos rendben ismétlédé zold
fenydjel jeldli.

Domborzat

Hogyan kell tajékozodni? - kérdezik a kezdék. Hogyan kell
még jobban tajékozddni? - kérdezik a versenyzdk. Ezen tori
a fejét a versenyzd és az edz6 egyarant. A feleletet az talalja
meg, aki barmely Gtvonalon térképpel haladva, barhol meg-
allapitja a helyzetét, a megtett Uthol és a terep belathat6 ala-
kulataib6l minden tereprészletet azonositani tud a térképpel.

A képesség elsajatitdsanak atjan a legfontosabb, de talan
legnehezebb a domborzatrajz megismerése. A nehézséget az
okozza, hogy a domborzatdbrazolassal négy egymassal Ossze-
fiigg6 igényt kell Kielégiteni. Szintvonalas térképeink nagyon
jol visszaadjak a terepidomok alakjat, ezeken a pontok ko-
zOtti szintkllénbségek kdnnyen meghatarozhatok, de lejt6 mér-
téke nehezen. A plasztikus latasmod Kkialakitasa pedig csak
igen hosszl és tirelmes gyakorlassal sajatithato el.

Szintvonal. A szintvonalas térképen a vonalak a terep azo-
nos (tengerszint feletti) magassagban levé pontjait kotik 6sz-
sze. Ha szintvonalon haladunk, akkor se lefelé, se felfelé ne
menjink, szintben haladjunk. Versenytérképeinken a szintvo-
nalk6z 5 méter. Ha tehat a terepen olyan pontra akarok jut-
ni, amelyet t6lem csak egy szintvonalkdz valaszt el, akkor
5 m-t, majdnem kétemeletnyit kell lefelé vagy felfelé menni.

A szintvonalrajzot Ggy is el lehet képzelni, hogy gondolat-
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il. &bra

ban a hegyet egymassal parhuzamos, egymastdl 5 m magas-
sagban lev6 vizszintes csikokkal elmetssziik. A legfels6 csik a
hegy cslcséat vagja le, a metszett idom egy kis ellipszis, ez a
legfels6 szintvonal.

Ezutan ahogy szélesedik a hegy, egyre nagyobb metszeteket
kapunk.

Minél meredekebb a hegyoldal, anndl s(riibbek a szintvo-
nalak, s minél lankéasabb, annal ritkabbak.

Ezzel meg is ismertlik az egyik egyszer(i, de fontos dombor-
zati alakzatot: a kapot (11. abra).

Barmilyen, a szabalyostdl eltérd legyen egy teriilet, az bizo-
nyos, hogy a lejt6 a kaptél mind a négy irdnyba esik. Ha két
kip van egymas mellett, akkor kozottik a nyerget talaljuk
(12. abra). A kapokrdl gerincek futnak le, a két gerinc kozott
mindig vélgy van. A gerinc dombord, a volgy homord (13.
abra). Szintvonalrajzuk hasonl6, megkilénboztetésik a dom-
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borzatolvasas alapvet6 problémdja, amelyhez ismerniink kell
a lejtésmegallapitas maodjait.

A rajzon levd eséstiiske kdzvetlenul mutatja a lejtés iranyat,
ha nincs

i) a kérdéses teriilet kornyékén keresni kell egy olyan ido-
mot, amely kétségtelenil eldénti a ,,fent” és ,lent” kér-
dését;

b) foly6viz vonala, forrds vagy vizeny@s talaj éltaldban ,len-
tet” jelez;

c) a metsz8dés vagy vizmosas jele elddnti a hegyoldal esésé-
nek iranyat;

d) lefelé mutat a sziklafal féslje, a k6banya hanyodja, barlang
bejarata.

A tereplépcsd jele mar nem megbizhat6, hiszen az szintvo-
nallal nem abrazolhat6, 1-2 m-es idomot jeldl, amelynek tis-
kéje a lejtirannyal ellentétes is lehet.

A kip és a tobor szintvonalrajza is 0sszetéveszthetd. Itt az
eséstliske igazit el, hogy mélyedést vagy kiemelkedést jelent
a zart gorbe. Sok tébor felismerhetd a szabalyos kor alakjarol
is, kipnél ez nagyon ritka (14. &bra).

Aki versenytérképeken felismeri a pontszeri domborzati
alakzatokat, a kipot, nyerget, tobrét, az a domborzatrajzot
tudja olvasni.



A TAJOLO

A téjol6 segitségével a versenyzd a térképen megadott tajéko-
z0dasi feladatot végrehajthatja. A tajékozddasi versenycélok-
ra kidolgozott, modern laptajolok a versenyz6k igényeinek
megfelel6en gyors és pontos mérések elvégzését teszik lehets-
vé. A tgjold tulajdonképpen iranytii, amely forgathatd szelen-
cében elhelyezve, irdnymérésre alkalmas. A tajékozddasi ver-
seny irdny- és tdvmérések sorozatanak is tekinthetd, amelyen a
versenyz6 iranyokat vesz le a térképrdl és tereprdl és tavol-
sdgméréseket végez a térképen és a terepen. A tajolot az iré-
nyok levételére szerkesztették. A tajolé alapjan milliméter-be-
osztas és kilénbdz6 méretaranyl léptékek vannak begraviroz-
va, hogy a térképtavolsagok mérésére is alkalmas legyen. Né-
hany tipusra lépésszamlalé korongot is szereltek, igy a tajolo
a tereptavolsag-mérésben is segitséget nyujt.

A versenyz0 szamara nagyon el6nyds a tajold beidegzett,
gyors, automatikus hasznalata, mert ezaltal id6t nyer, bizton-
sigat noveli, figyelmét pedig més taktikai és technikai ele-
mekre tudja forditani.

A térkép tajolasa

A térkép tajolasahoz nincs sziikség tajolora, elegendd az irany-
tli, azaz ennél a miiveletnél nem hasznaljuk a forgathaté sze-
lencét, ami altal a tajoldé kilonboézik. Tajolasnal a térképet
Ugy kell forditani, hogy a térképen levd északi nyil a tajold
tlje altal mutatott tényleges északi irdnyba mutasson (15. ab-
ra).
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Téjolasnal a térkép olyan hely-
zetbe Kkeril, hogy a versenyz6
olyannak latja maga koril a te-
reptdrgyakat, amilyennek a tér-
képrajzol6 latta.
A tajolt térképen a térképnek
ebben a val6sdgos helyzetében
minden irdny azonos a terepen le-
v6 megfelel§ iranyokkal. Ha pél-
daul a versenyzének el kell dén-
tenie, hogy tébb kilénb6z6 iranyu
Ut koézdl melyiken all, a térkép
északjat a tajold északjara kell
forgatnia, azaz a térképet be kell
tajolnia, s maris azonosithatja az utakat. TAJOLASNAL A
TERKEP ESZAKJAT A TAJOLO ESZAKJAHOZ KELL
FORDITANI. Réviden elég annyit megjegyezni: északot az
Eszakra!

IrAnymérés

Irdnyon mindig az északi iranyhoz viszonyitott, azzal bizonyos

irdnyszoget bezard vonalat kell érteni (16. abra). A vilagta-

jak is meghatérozzak az északhoz viszonyitott iranyukat. A déli
irAny az északival ellentétes; a kelet-nyugati az északira me-
r6leges irany. Ezek a f& iranyok az iranytdir6l is kénnyen le-
olvashatok. A versenyzd szamara rendkivil fontos, hogy tet-
sz6leges altalanos iranyt is tudjon mérni. Az iranymérést a ta-
jolo seqiti.

Az iranymérést két Iépésben lehet végrehajtani:

1 A tdjolét el kell helyezni a kivant irdnyba. Attol fligget-
lendl, hogy az irdnylevételt térképrél vagy tereprél végez-
zik, a tajolot Ogy kell tartani, hogy az iranynyil a mérend6
irdnyba mutasson.

2. Szelence elforgatasa északra. A téjolon az északhoz viszo-
nyitott irdny a szelencébe gravirozott irdnyharfa és az alap-
lapon levé iranynyil altal bezart sz6gben reprodukalodik.
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Ezt a szoget a szelence fokbeosztasa-
rél szamszer(ien is le lehet olvasni.
Irdnymérésnél a szelence iranyharfa-
jat értelemszer(ien kell ,északra” for-
ditani. Terepr6l végzett iranylevétel-
nél ez a magnestl altal mutatott va-
l6sagos Eszak. Térképr6l végzett
irdnylevételnél a térképen feltiintetett
rajzi észak a beallitasi alap.

A tajolo részei

A tajoldé mikodésének megértését és
hasznalatdnak elsajatitdsat nagymérték-
ben segiti a tajolé részeinek megismeré-
se. Ma mar sok tajékozodasi verseny cél-

jabdl készitett laptajold forog kozkézen. Ezek megoldasukban
és felszereltségiikben kilonbdznek egymastol, de az elv mind-
egyikben kozds. Mivel pedig azonos az elv, azonos a miikddés,
ugyanazok a részek mindegyikben megtaldlhatok. Minden ta-
jolé harom f6 részbdél all (17. abra).

1
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A magnestl, amely rendeltetésszerlien E-D-i iranyba all
be. Pirosra festett vége, amely sotétben vilagit is, mutat
Eszakra. A mégnestii kozepébe szerelt csiszolt korund csap-
agyké acélcsics csapagyon forog. A cslcscsapagy Kivitelé-
t6l fligg a tajold6 mindsége: az, hogy a tajold a vizszintes-
61 mennyire eltéré szégben tud megbizhatéan Eszakot mu-
tatni, vagyis futds kodzben is hasznéalhat6-e? Ett6l figg az
is, hogy az elkeriilhetetlen razkédasoktdl és (tésekt6l a
cslcscsapagy nem sériil-e meg. A cslcshibas tajolo asztal-
lapra helyezve hajszalnyi elforditdsokra nem reagal; hirte-
len megnyugszik. Eszakot csak bizonyos széghibaval mu-
tat, vagyis versenycélokra hasznalhatatlan.

Forgathatd szelence az irdnyharfaval. Az iranyhérfa az at-
latsz6 szelence aljara, egymast6l 5 mm-re gravirozott E-D-i
irdnyu vonalakbol all. Az iranyharfa vonalainak északi vé-
gét nyillal, vastag vonalakkal, vilagito festékkel hangsulyoz-



magnest(

zak ki. A szelencében van elhelyezve a magnesti. Hogy fp-
tas kozben a td ne lengjen, a szelencét csillapitd folyadékkal
toltik meg. A legtdbb tajoldnél ez észre sem vehet6. Néhany
tajolonal lencsényi buborék bizonyitja a fékezd, folyadék, je-
lenlétét. Ha sérulés kovetkeztében tobb leveg6 jut a sze-
lencébe, a tajolé buborékos lesz, a tl ,0szik”, mert moz-
gasat a folyadék feliileti fesziiltsége befolyasolja, vagyis
északra vizszintes helyzetben is csak nagyon lomhan all be,
akkor versenycélokra tobbet méar nem lehet hasznalni.

Alaplap az iranyvonalakkal és milliméter-beosztassal. Az
alaplapon levé 3-3 iranyvonal kozil a kozépsé foszforesz-
kalo festékkel is meg van jel6lve és nyilban végzddik. Ez
az iranynyil. Bézard-rendszer(i patkotajolotél koélcsénzott
kifejezéssel az alaplap hosszabb oldalélét iranyélnek is szok-
tak nevezni. A tajolé egyik élére milliméter-beosztast, ma-
sikra 25 és esetleg 50 ezres léptéket graviroznak. A harom
f6 részen kivil a tajolok még sok apré kiegészitést tartal-
mazhatnak; Iépésszamlalé, ami egy o-atol 9-ig szamozott
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racsnis korong, amelyet a versenyz6 hiivelykujjaval léptet
elére minden szaz dupla lépés, vagy ioo m megtétele utan.
A részletes versenytérképeknél, ahol 500 m-nél nagyobb tav
lelépésére nincs sziikség, a lépésszamol6 jelent6sége mini-
malis.

Szégmérd

A tajoldval mért iranyszég a szelencérél fokokban leolvasha-
td. Verseny kozben ezekre a fokértékekre semmi sziksége
sincs a versenyzének, kilonleges mérési feladatoknal és tech-
nikai edzéseken hasznélhatd.

Lépték

A tijol6 alaplapjanak élein M = 1:50000 és M = 1:25 000
méretaranyl léptéket is talalunk. Az aranymérték hasznalata
feleslegessé teszi a milliméterben mért térképtavolsagok atsza-
mitasat terepméterekre, tehat gyorsitja a versenyz6 tajékozo-
dasat. Mivel versenytérképeink elhanyagolhatd kivétellel
M = 1:20 000 méretaranyldak, a tajoléba gravirozott lépték
helyett célszeri M = 1:20 000 rajzolt 1éptéket ragasztani a ta-
jolo egyik élére.

Nagyito

A részletgazdag térképen pontkdzeiben nyudjthat segitséget.

Tapadd korongok

A tajolo felfekvését biztositjak, hogy a szelence forgatasakor
se mozduljon el az alaplap a térképen.
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Zsinér

A tajol6é csukléra er@sitésére szolgal. Egyszer(ibb esetben szo-
ritonyolcas-hurokkal erd@sithetjiik csuklonkra. lgényesebb Kivi-
telben karoraszijhoz hasonl6éan csatolhatd fel.

Tajolofajtak

A hazai kereskedelemben NDK gyartmanyd SPORT laptajolo
kaphat6. Vilagviszonylatban legelterjedtebbek a svéd SILVA-
és a finn SUUNTO-tajolok. Mindegyik mérkan belul tébb ti
pust is gyéartanak.

Ismeretesek még csukldra er@sithetd kartajolok, amelyeket a
sitajékozodasban hasznalnak, tovabba a prizmas és tiikros ta-
jolok, de ezek versenycélokra nehézkesek, hasznalatuk célsze-
rditlen.

SPORT-t4jol6

A tajol6 magnestlije révid, tomzsi, futds kozben nehezen all
be, gyakran okoz cstcshibakat. A tl északi fele piros, végén
foszforeszkalé festékfolttal. E festéket kiegyensulyozza a td
déli felén lev6 rézellensuly. A forgathaté szelence aljan 3-3
egymastdl 5 mm-re levd piros vonal adja az irdnyharfat. Ko-
zépen két foszforeszkald vonal jelzi az iranyharfa északjat.

18. abra
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A szelence aluminiumhézba van szerelve, amelyen EK-i
360°-0s beosztds van, mely szintén elfordul, igy az irdnyszog-
érték az alaplap kozéps6 iranyvonalanal olvashaté le. A szdg-
beosztas festett, hasznalat kdzben kdnnyen lekopik (18. abra).

Az alaplapon harom iranyvonal van, amelyek kozil a ko-
z6ps6 két parhuzamos foszforeszkald vonalban végzdédik, ez
helyettesiti az irdnynyilat.

A tajold rovidebb élén 6 cm hosszi milliméter-beosztas van,
ez nagyon el6nyds, mert a tajoldnak ezzel az élével lehet leg-
jobban mérni és a beosztasa nem kot6dik méretardnyhoz.

A 25 ezres léptéket a tajold bal oldali hosszabb élére gra-
virozzdk 3 cm hosszban. Jobbkezes hasznélatnal e beosztés
szamai sajnos csak fejjel lefelé olvashatok.

Az alaplapba szerelt nagyité fokusztavolsaga 6 cm, ilyen ta-
vol kell tartani a térképt6l.

A lépésszamlalé nyitott megoldéasa primitiv, nehezen kezel-
het6.

A tdjol6 nylonzsinérja kénnyen kiszakad, ekkor a zsinor vé-
gét meg kell gydjtani és az olvadt mlanyagot szét kell lapi-
tani. Ugyelni kell, hogy az alaplap sikjabol ne emelkedjen ki
csomo, mert akkor a tajold6 nem fog felfekudni a térképre.

S1LVA-tajol6
A vilagszerte ismert svéd SILVA-tdjoiok hazankban is elter-

jedtek.
A cég csak laptajolobol mintegy tucatnyi kiilonbézd tipust
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gyart. A tajolok kozos jellemz6je a kiilonleges 6tvozetbbl ké-
szitett magnestli és a zafir csucscsapagy, amelyek futads koz-
ben egyiittesen teszik lehet6vé a biztos tajolohasznalatot.
A magnestl északi fele piros, kdzepén vilagitd festékcsik van.
A szelence aljan 3-3 piros vonalbol allo iranyharfaban kozé-
pen egy fekete E-i nyil helyezkedik el foszforeszkald festék-
pottydkkel. Az atlatszd szelencét aluminiumhézba szerelték,
amelyen EK-i 400°-0s szOgbeosztds van, gravirozva.

Az iranyszogértéket az alaplap kézépsd iranyvonalanal le-
het leolvasni, ahol az alaplapon két koncentrikus lencse a pa-
rallaxis hibat kiiszéboli ki (19. abra).

Az alaplap harom iranyvonala kozil a két széls6 az alap-
lap egész hosszaban végigvonul, igy hosszl irdnyzasokra alkal-
mas. A kozépsd iranyvonal foszforeszkald festékkel megjeldlt
iranynyilban végzédik. Az alaplapba szerelt nagyitd fokusz-
tdvolsaga 35 cm, igy nem kell a térképtdl tavol tartani a tisz-
ta kép érdekében. A tajol6 rovid élén 25 ezres, bal oldali
hosszl élén 50 ezres méretaranyu léptéket graviroztak. A jobb
oldali hosszu élen talaljuk a mm-, esetleg a hiivelykbeosztast.

A lépésszamlalé zart kivitel(i, vagyis csak az aktualis szam-
jegy lathato és praktikus billenty(is megoldasu.

A tajolo zsinorjanak felerésitése stabil, de oldhatd és nem
zavarja az alaplap fekvését.

A tajolo sllya felszereltsége szerint 50-60 gramm.

SUUNTO-t4jol6

Kedvelt a massziv, stabil kiviteli finn SUUNTO-t4jol6. Jel-
lemz6je, hogy 140 X 60 mm-es alaplapon ENy-i 400°-0s
szogosztasu aluminiumgydrd szoritja a szelencét. Ezért ennek
aljan az iranyharfa nem fekszik fel kdzvetlendl a térképre, de
a tajolo eltorése ki van zarva. El&fordulhat, hogy por keril
a szelence és az alaplap kozé, ami - ha nem tisztitjak ki id6-
ben - 0sszekarcolja, atlatszatlannad teszi a szelencét (20. ab-
ra).

A téjoldn lev6 nagyitdé 20 mm &tmérdjd Uveglencse, ©ssze-
hasonlithatatlanul jobb képet ad a plexib6l préselt mlanyag-
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lencsékkel szemben. Az alaplap élein levd beosztasok hason-
litanak a SILVA-éhoz, csupan a jobb leolvasas érdekében
az oldaléleket ferdére csiszoltdk. Ezaltal a tajolé éle valdban
éles, ami esés kozben el is vaghatja a versenyz6 kezét.

A lépésszamlalo zart, karos kivitelld. A zsinor feler@sitésére
kilén fémbilincs szolgal.

A TAJOLO HASZNALATA

A t4jolok nagy része skalabeosztasuk és a lépésszamlalo fel-
szerelésuk kovetkeztében jobbkezes hasznalatra készul. Mégis
a tajékozodasi verseny gyakorlataban a jobbkezes sportolok-
nak célszer(ibb a tajoldt bal keziikén tartani, mivel igy a jobb-
juk szabad marad, és elcsuszasnal, elesésnél kdnnyen megka-
paszkodhatnak, tovabbéd a bélyegzés pillanatdban sem kell a
tajoldt elengedni.

A tajolot nylonzsindr er6siti a versenyzd csukléjara. (Leg-
kedvez6bb olyan hossz( zsindrt hasznalni, hogy ha a futo el-
engedi a tajolot, az alaplapot két ujjal éppen elérje, tehat a
masik kéz segitsége nélkil ujra kézbe tudja venni.) Iranyle-
vételnél a versenyz8 négy ujjara fekteti a térképet, huvelyk-
ujjaval pedig részoritja a tajolot. A szelence elforgatasat a ma-
sik két hiivelyk- és kozéps6 ujja végzi. A szelence legyen két
ujjal kénnyen forgathat6, de elég stabil ahhoz, hogy futds koz-
ben ne mozduljon el magatol.
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Mérések tajoloval

A tajékozodasi futd szamara legfontosabb mérés az iranyle-
vétel térképrél. Ha a futd az ellen6rz6 pontot megkozelitette,
az utolsé fix ponttél altalaban finom tajolassal fogja meg a
pontot, vagyis leveszi a térképr6l az utolsé fix pont-ellenérzé
pont iranyt, és igy halad az ellen6rz6 pontig. Gyakori még
a két ellen6rz6 pont kozti iranylevétel is, ha a futé durva-
tajolassal kozeliti meg a célpontot. Versenybemérdk, térkép-
helyesbit6k, ritkdbban versenyz6k is hasznaljak a terepr6l tor-
ténd iranylevétel modszerét. Ebben az esetben a terepen lat-
hato tereptargyakbdl, illetve azok iranyabdl lehet az allaspon-
tot megallapitani.

A tajolo élein lev6 beosztasokkal a térképen tavolsagokat
lehet lemérni, aranyléptékek hasznalatanal a tavolsag terep-
méretekben olvashaté le.

A lépésszamol6 hosszabb tereptavolsagok lelépésénél nyujt
segitséget, ioo paros lépésenként célszer( a lépésszamolot to-
vabb léptetni. Egy-egy tav lemérése utan a szamlalot vissza
kell &llitani nulléara.

Iranylevétel a térképrél
1. A tajold egyik iranyélét vagy iranyvonalat Ggy kell rahe-

lyezni a térképen levd irdnyra, hogy az iranynyil a végcél
felé mutasson (21. &bra).
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2. A tajolo szelencéjét addig kell forgatni, mig az iranyharfa
északi jele a térkép Eszakja felé mutat. Ezzel az iranyt le-
vettik a térképrdél (22. abra).

3. A tgjoloval a szelence megmozditasa nélkul addig kell fo-
rogni, mig a méagnest(i északja nem fedi az iranyhérfa észak-
jat. Ekkor a tajolo iranynyila a térképrél levett végcél felé
mutat, amit a versenyz6nek kovetnie kell (23. abra).

Ir&nylevétel a terepr6l \

1. A tijold irdnynyilaval meg kell irdnyozni egy, a terepen le-
v0 tereptargyat, vagy ha terepvonalrol van sz4, a tajold
iranyvonalat a terepvonal irdnyaba kell helyezni.

2. A tajold szelencéjét addig kell forgatni, mig az irdnyharfa
E-i jele nem fedi a magnestii E-i végét. Ezaltal tulajdon-
képpen a terepiranyt vettik le a tajoléval.

3. A szelence megmozditadsa nélkil ugy kell a tjolét réhe-
lyezni a térképre, hogy az iranyharfa E-i jele a térképi
E felé mutasson, az iranyéi pedig az allaspont térképi he-
lyén legyen. Ekkor a tereprdl levett irany a térképre, az
irdnyéi mentén, be is hizhaté. Ha viszont az iranyzott te-
reptargy a térképen azonosithatd, onnan az irdnysugar visz-
szafelé huzva az allaspont térképi helyén &thalad.

Helyzetmeghatarozas tajoloval

A versenyz§ kdnnyen meghatarozhatja a helyzetét, ha tavo-
labbi, jél azonosithatd tereptargyak iranyat leveszi a terepr6l
és felviszi a térképre. Ezeket a miiveleteket metszéseknek ne-
vezik.

Oldalmetszés
Ha a versenyz@ tudja, hogy az a terepvonal, Gt, gerinc, ame-

lyiken all, hol hazdédik a térképen, akkor allaspontjat egyetlen
irdnylevétellel, metszéssel meghatarozhatja. Ekkor a kérdéses
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terepvonalra durvan mer6leges irdnyban lev6é tereptargyat
- amelyet a térképen azonositani tud - kell megiranyoznia
(24. abra). A tereprél levett irdnyt a tereptargy térképjelétdl
visszafelé a térképen behlzva az irdnysugarat az eleve ismert
terepvonalon kimetszi a versenyz§ 4alldspontjat (25. &bra).
A pontosabb helymeghatarozas érdekében két vagy tobb te-
reptargy fel6l is lehet iranysugarat hizni. A pontossag érde-
kében keriilni kell a hegyesszogl metszéseket.

Hatrametszés

A versenyz8 ismeretlen &lladspontja kdzelében levé két vagy
tobb térképen azonosithatd tereptargy alapjan az &llaspont
meghatarozhat6. Az egyes tereptargyak iranyat le kell venni
a terepr6l és az irdnysugarakat a tereptargy térképjelét6l visz-
szafelé be kell rajzolni a térképre. Az iranysugarak metszés-
pontja adja a versenyz0 allaspontjat. A pontossag érdekében
célszerl kerilni a hegyesszogli metszéseket. Harom vagy tébb
azonosithato tereptargybdl hizott iranysugarak a mérési hibak
miatt sohasem fognak egy pontban metszddni. Az allaspont

26. abra
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térképhelye az iranysugarak altal bezart hibaharomszdgbe
vagy hibasokszdgbe esik (26. &bra).

A hibaharomsz6g nagysaga mindenesetre a mérés pontossa-
gardl és az allaspont térképi helyérél tajékoztat. Tajékozodasi
versenyen a futonak csak akkor van szlksége metszésekkel
valo allaspontmeghatarozasra, ha eltévedt és térképolvasassal
nem tudja a helyzetét azonositani. Ennek a metszéseknél ek-
kor is csak tajékoztatd szerepe lehet, hiszen a fut6 ritkan tar-
tézkodik olyan nyilt helyen, ahol tébb egymastdl Iényegesen
eltéré iranyban levé objektumot lat. A laptajoldkat nem arra
szerkesztették, hogy nagy tavolsagokban levd kiemelked6 pon-
tok - ezek lathatok leginkdbb - iranyat nagy pontossiggal le
lehessen venni. Emellett a fut6 nem hord magaval ceruzat,
hogy az irdnysugarakat a térképre behlzza. Mindenesetre a
metszéssel valé helymeghatarozéas alapvetd ismeret minden ta-
jékozodasi versenyz6 szamara, amivel végs6é esetben a helyze-
tét durvan meghatarozhatja. Ezért kezdd versenyzék oktatasa-
ban feltétleniil szerepeljenek a metszések.



A TAJEKOZODASI FUTAS OKTATASA

A szabalyzatban lev6 meghatarozas szerint ,,A tajékozodasi
futads olyan sport, amelynél a palyat ellen6rzd pontok segitsé-
gével jeldlik ki, a futék szaméara ismeretlen terepen. A tajé-
koz6dasi futd feladata, hogy az ellenérz6 pontokon elirt sor-
rendben, térkép alapjan haladjon &t és a lehet6 legrovidebb
id6 alatt a célba fusson. A futé az ellen6rz§ pontok kdzott
maga véalasztja meg Utvonal&t”. Ebb6l adodik, hogy az tudja
a feladatot sikeresen megoldani, aki ismeri a térképet és ki-
valoéan fut. Ezért mindkett6t egyiitt kell oktatni.

A versenyz6nek két segitétarsa van: a térkép és a tajolo,
egyéb segitséget nem vehet igénybe. Ellenfele - a verseny koz-
ben hihetetlen gyorsasaggal ketyegd - versenyora.

Att6l a pillanattol kezdve, amikor a versenyz6 a rajt el6tt
i-r perccel kezébe kapja a térképét, rovid id6 alatt tobb te-
vékenységet kell végeznie. Ezek a versenyen nydjtott teljesit-
ményét nagymértékben befolyasolhatjak.

1 A térképet be kell helyezni a miianyag tokba Ugy, hogy ké-
s6bb a térkép északjat és a palyat egészben lassa.

2. Gondolatban végig kell futnia a palyat, hogy mire szamit-
hat a terep szempontjabdl.

3 Meg kell hataroznia az induld iranyt.

Legalédbb az els§ pontig memorizélnia kell az Gtvonalat.

5 EI kell doéntenie, hogy milyen iramban fog futni. Ez az ed-
zettségi allapotatol és a palya felépitésétél fugg.
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Mit kell az edzének megtanitania

Térképolvasast: sikrajz ) .
domborzat j e el

Sikrajzi tereptargyak és domborzati idomok azonositasat te-
repen.

IrAnymérést terepen, tajoloval.

Allaspont-meghatarozast.

Utvonalvélasztast.

Lépésszamolast.

Irdnymenetet.

Pontmegkozelitést.

Pszichikus tényezdkkel kilén kell foglalkozni, mert kiala-
kuldsukat bizonyos mértékig orokletes, velesziletett tényezok,
masrészt a gyakorlas, a kiils6é tényezdk befolyasoljak. Ez fel-
tétlentl fejleszthetd. Ez is az edz6 feladatai kozé tartozik.
Biztos vagyok abban, hogy tobb edz&tdrsam prdébéalkozott mér
valamilyen forméaban memdriagyakorlattal. Az eredményt
azonban nehéz lemérni, mert erre semmiféle kidolgozott mod-
szer nincs.

Gondolkodéasra és figyelemre az egész verseny soran szik-
sége van a versenyz6nek, az Utvonalvalasztas stb. megoldasa-
ban. A faradt versenyzének gondolatait fegyelmeznie és figyel-
mét allandéan a feladat megoldasara kell ir&nyitania.

Emlékezés

A versenyz§ Utvonalvalasztaskor megtanulja a két pont kozott
altala legjobbnak tartott Gtvonalat. A megtanult részleteket
futds kozben 0Osszehasonlitja a valdsaggal. Emlékeznie kell
minden lényeges adatra, amelyek alapjan az dtvonalon halad.

A versenyzd megtanul gazdasagosan futni, elékésziti szerve-
zetét a magas foku fizikai igénybevételre. Alapvet6, hogy szer-
vezete egészséges legyen, a mozgasi, keringési, ideg- és anyag-
csere szervrendszerek hormonalisan jol miikddjenek.

A versenyzéshez szilkséges alloképesség a rendszeres edzeé-
sek hatdséra alakul ki.
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A testi felépités, az alkat a tdjékozodasi futasban az ered-
ményesség szempontjabdl nem dontd. A vilag élversenyz6i és
a magyar élversenyz6k testi felépitése nagymértékben eltérd.

Az eddigiekbdl egy Uj meghatarozas alakulhat ki: a tajéko-
z0dasi futds magas szervezettségl szellemi munkéaval parosul6
fizikai igénybevétel.

A térképjelek megtanulasa utan a kezd6vel olyan terepre
kell menni, ahol a megtanult képjeleket a gyakorlatban azo-
nosithatja, megismerheti. A térképolvasas sajatos szellemi
munka, amelyben a képzelet jatssza a f6 szerepet. Elképzelni
csak olyan dolgot tudunk, amir6l fogalmunk van. A képzelet
a térképrajzbol a valosag hii képét igyekszik megrajzolni.

A térképolvasads mddszere

1 Elemzés
2. Egységesités
3. Azonositas

Elemzéssel megallapitjuk a térképen latott domborzat mi-
lyenségét, a talaj futhatdsagat, a névényzetét, Gthalozatat.

Az egységesités lényege, hogy az egybetartozd térképjeleket
Osszefoglalja és egységes képbe tomoriti. Egységesitéssel a tér-
képjelekbdl jelcsoportokat alkotunk. Valamilyen, a kezd6 al-
tal mar tapasztalt, nagyobb tereptargyhoz csatoljuk a hozza
tartoz6 kisebbeket. Pl. patak, &rok, vizmosas, metszédés, hid
sth.

A hasonl6 csoportositdas megov attél, hogy a jelek latszola-
gos kuszasagéaban eltévedjlink.

Téli edzéseken jo jaték, ha az edz6 egy térképjelet mond,
és a gyerekeknek addig kell folytatni a felsorolast, amig az
adott térképjelhez kapcsolddé van. irasban is, rajzban is va-
laszolhatnak a gyerekek.

Az azonositds a valosag és a térkép kozott teremt kapcso-
latot. Kezdetben dont§ a nagy alakzatok felismerése. PIl. kuap,
nyereg, kocsilt, volgy stb. Miutdn ezek felismerése mar egy-
értelmdi, akkor kezdjik el az aprobb alakzatok azonosit4sat.
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A térképpel valé szobai ismerkedés és tanulds utan a sza-
badban val6 tajékozodas kovetkezik.

Tajékozddni annyit jelent, mint a térkép alapjan a kérnye-
z8 terepen eligazodni. Ahhoz, hogy tajékozddni tudjunk, meg
kell hatérozni &llaspontunkat a valésagban és a térképen.

Allaspontunk ismert, ha tudjuk:

honnan jottink,

hol allunk,

merre kell menniink,
hova jutunk.

Ezekre a kérdésekre a megfelel6 hely, irany és tavolsag
meghatarozasaval adhatunk feleletet.

Allaspontunk a tajékozdodas kiindulépontja. Ha nem is is-
merjik egészen pontosan, megkozelitéen az egész verseny fo-
lyaman tudnunk kell.

A futas iranyat a tajold segitségével az égtajak alapjan ha-
tdrozzuk meg. A tavolsagot a térkép méretaranyabdl szamit-
juk ki, és lépéssel mérjuk. Az emelked6re a szintvonalak s(-
rliségébdl és szamabhol kovetkeztet a versenyz8, ez a taktika
és Utvonalvalasztas szempontjabdl fontos.

Mar kezdetben szoktassuk a sportolékat arra, hogy menet
kdzben a térképet mindig tajoltan tartsdk és hivelykujjukkal
kovessék a haladast a térképen. igy ha a versenyzé a térképre
ranéz, a kovetkezd utvonal mindig a valdsagnak megfelel6
iranyban van.

A valbésagban csak mi fordulunk, a térkép helyzete valtozat-
lan marad.

1. Utunk irdnyat mindig a val6sagnak megfelelGen, tehat
tajoltan latjuk.

2. A térképi atvonal tajolasaval onkéntelenil magunk is ta-
jolédunk.

3. Menet kdzben a térkép tajolasa foloslegessé valik.
4. A kilénb6z8 tereptargyakat mindig azonositani tudjuk.

5 Igy rakényszerilink allaspontunknak térképen val6 al-
landé kovetésére.
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A TAJEKOZODASI FUTAS MEGKEZDESE

A tdjékozodasi futas fizikai sportag, azonban a fizikai felké-
szliltség senkit sem tesz alkalmassa a jo szereplésre, mivel a
tajékozodasi futds magas szervezettségli, szellemi munkaval
parosuld fizikai igénybevétel.

Ezért szeretnénk azt a kérdést boncolgatni, ami mar régi
téma az edz6k kozott: hany éves gyerekekkel, illet6leg milyen
fokon lehet elkezdeni a tajékozddasi edzéseket? Hany éves
korban érnek meg a gyerekek arra, hogy ezt a sportagat el-
kezdhessiik oktatni. Egyesek eskiisznek az elméleti alap meg-
teremtésének els6dlegességére, masok a fizikai felkészitést
tartjak fontosabbnak.

A tajékozodasi futdshoz tagadhatatlanul mindkettére szik-
ség van. Az egyik vagy a méasik oktatdsanak bioldgiai és pszi-
choldgiai feltételei vannak.

A tajékozodasi futashoz alléképesség és nagy figyelem szik-
séges. Sem az egyik, sem a masik fejl6dését nem lehet siet-
tetni.

Az élettanbdl és a lélektanbdl indulhatunk ki. Mindkét tu-
domany részletesen foglalkozik a gyermek fejlédésével és az
egymast kovetd életkori szakaszok sajatossagaival. Nagy iro-
dalom foglalkozik az egyes periédusok jellemz@ivel. Nézziik
meg, hogy a tajékozddasi futashoz sziikséges legfontosabb szel-
lemi, pszichikai tulajdonsagok fejlettségi szintjét mikor érik
el a gyerekek.

Az altalanos iskolas korG gyerekek kozil kerul ki az utan-
potlas. Ezért els6sorban a prepubertas (a serdilés el6tti kor)
10-13 éves koruak fejl6dését és a pubertdas (serdilés kora) a
13-17 éves korig terjed6 életszakaszt vizsgaljuk meg.

Prepubertas kor
1. Az érdekl6dés valamilyen specidlis terlletre iranyul, amit

megfelel6 mddszerekkel a sport felé terelhetiink. Az iskolaban
az élversenyz6k élménybeszamoloi altaldban nagy hatast val-

67



tanak ki. Az ilyen kor( gyerekeknek impondl a bator tett, be-
leélik magukat az el6adas kozben elhangzé élményekbe, ver-
senyszituaciokba.

2. Az értelmes - logikus bevésés szintjét a 11-12 éves koru
gyerekeknél tapasztalhatjuk el6szér. Az emlékezési teljesitmé-
nyek ebben az életkorban alakulnak, fejlédnek.

3. Gondolkodasra és bizonyos absztrakt fogalomalkotésra is
képesek a gyerekek: a térképen lathato jelekrdl képesek fogal-
makat alkotni; a domborzati idomokat felismerik a térképen
abrazolt jelekr6l és a sikrajzi jeleket is azonositani tudjak a
valdsaggal.

A 12 éves korl gyermekek tehét elérik azt az értelmi fej-
lettségi szintet, ami a tajékozddasi futdshoz szikséges. A gye-
rekek az elvont teret, a térképet akkor tudjak értékelni, ami-
kor konkrét viszonyokat elvont viszonyokkal tudnak helyette-
siteni. A tajékozddashoz szilkséges alapfogalmakat, vilagtaja-
kat a 12 éves gyerekek mar megértik.

Testi fejlédés

A prepubertds korban kezd6dik a nemek kozotti elkilénilés
a testi és pszichikai fejlédésben. A lanyok fejl6dése kb. 1 év-
vel megel6zi a fidkét. A kezdeti telitdés utan a nyulasi sza-
kasz kovetkezik. A filk és lanyok testalkata kezd elkuldniini.

Szeretik a leleményességet, (igyességet igényld feladatokat,
nagy a mozgasigényiik. A tdjékozddasi futasban mindezt meg-
talaljdk a gyerekek. Az erd6ben a mozgas a jo levegén és a
térképpel megoldand6 feladatok kielégithetik mozgasvagyukat
és leleményességiiket.

Pubertés kor
Atmenet a gyermekkorbol a felnéttkorba, a bioldgiai érés
kora. Jellemz8 a nemi fejl6dés, megjelennek a mésodlagos ne-

mi jellegek. Lanyoknal rendszerint 13 éves korban, fidknal
1-1 1/2 évvel kés6bb kdvetkezik ez be.
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A hirtelen megindulé ndvekedés kovetkeztében megbomlik
az eddig kialakult harmonikus mozgas, nem tudnak mit kez-
deni hosszura nyult keziikkel és labukkal. A gyors névekedés
kdvetkeztében erejik viszonylag csokken, firadékonyabbak és
ingerlékenyebbek lesznek. A szervezet legf6bb erejét az érés
szolgalatdba allitja. A hirtelen nyulds kdvetkeztében tartashi-
bak alakulhatnak ki. A vegetativ idegrendszer labilitasa miatt
er6s szivdobogas, fejfajas, Kipirulas stb. alakulhat ki. A bels6
szervek fejl6dése gyakran elmarad a kilsé fejl6déstol.

A serdilékornak ezek az élettani jellemzd&i. Ezek azonban
nem betegségek, nem jelentenek okot a sportolds abbahagya-
sara, s6t nyugodtan mondhatjuk, hogy minden serdulé spor-
toljon. A rendszeres sportolas minden életkorban hasznos, s6t
az egészséges életmod szerves része.

Az élmények jelentésége a serduld korban rendkivil fontos.
A tajékozaddas, az ismeretlenben valé 6nalld kozlekedés, a pont
megtalalasanak 6réme olyan érzelmi hatast valt ki a serdil6-
ben, ami feltétlendl helyes irdnyba tereli azt, aki még nem
bizik énmagaban. A talzott énbizalommal rendelkez6t viszont
a sikertelenség mértékletességre szoktathatja.

A téjékozddésban az egyénnek kell a feladatot megoldania,
nem keresheti a blinbakot kivilall6 személyben, csak sajat ma-
gaban. A jellemet nagymértékben alakitja a feladatmegoldas
kdzben a magara utaltsag.

Néhany szé a terhelésrél

Az edz6nek a serdulék terhelését, futasadagjat megfelel§ élet-
tani hatarok kozott kell meghatarozni. A 30-as években meg-
figyelték mar, hogy a serdul6 korl gyerekeknél a rendszeres
sportolds pozitiv hatasi a vérkeringésre és a légz6rendszerre.
Az alkalmazkodéas hasonlitott a feln6ttekéhez. Pl. a sziv veré-
térfogata megndtt.
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Médszertani tanacsok

Barmilyen sportagat valasszanak a serdulék, a labda irant al-
taldban mindegyik vonz6dik. Ez nagyon jé. Kivéléan felhasz-
nalhat6 az altaldnos alapozé id6szakban. Olyan szer, amely-
lyel egyszerre fejleszthetlink (igyességet és alloképességet. Ez
nem azt jelenti, hogy focizunk és maris jo futdk leszlink. Futni
is kell, de az iramot ne szabjuk meg. Inkdbb az legyen az edz6
utasitasa: ,,Ha elfaradtal, sétalj!”

Az edzéseken sokféle edzésmunka szerepeljen az évszakok-
nak megfelel6en. Labdajaték, valtoverseny, sizés, Uszas. Fon-
tos, hogy a gyerekek sokat és rendszeresen mozogjanak. 2-3
éves ilyen &ltalanos jellegli alapozas utan attérhetiink a spe-
cialis alloképességi munkara.

A fiatalok fejl6dése, képességei tag hatarok kozott szabjak
meg a szakosodas idejét. Ez az edz6 éleslatasatdl és szakér-
telmétol is fiigg.

Mennyit?

A mindségi valtozas magaval hozza a mennyiségi valtozast is.
A min8ség és a mennyiség folyamatos névekedése maximum-
hoz vezet. Ez pedig oOhatatlan kovetelményt jelent az edz6
szaméara. Az egyént kell értékelnie és ismernie ahhoz, hogy
mennyit bir egyaltalan még el?

A talterhelések legtdébb esetben nem a ,,mennyiségh6l”
adddnak, hanem az edz8i hozza nem értésb6l, mert nem tar-
totta be a megfeleld ritmust. Nem vette észre, hogy mikor fa-
radt el a sportol6. Nem figyelt a teljesitményromlésra, és mas
jelekre, amelyek a talterhelés jellemz6i. Ennek hatasara élet-
tani, idegrendszeri, pszichés zavarok keletkezhetnek, amelyek
orvosi beavatkozas nélkll is korrigalhatok: ezek nem beteg-
ségek.



V ersenyeztetés

Az edzés adja az alapot, a verseny pedig a tudasszint lemé-
rését és emelését. A versenyek lélektani hatasa, légkdre nél-
kilozhetetlen a tovabbi fejlédéshez. A versenyt a felkésziilés
egyik jelent6s allomasanak kell tekinteni, jatékosan kell fel-
fogni. A teljesitményt értékeljik, a hibakra hivjuk fel a fi-
gyelmet, néhany eredménytelenség még nem ok az elkesere-
désre.

A versenyzés fejleszt6, tudasszint novel6 hatdsa csak annal
a serdilénél jelentkezik, akit az edz6 megfelelGen felkészitett.
Ezért a technikailag felkészilt, szervezetileg érett gyerek lel-
kileg is alkalmas az esetleges kudarc vagy siker elviselésére.

Az edz6nek és a sportorvosnak szoros kapcsolatot kell tar-
tania. Az orvos legalabb kéthavonként, ha lehet slr(ibben vizs-
galja meg a serdiiléket.

A serdiléknél nem szabad tulzott eredményre torekedni,
0k az életkori sajatossagaik kovetkeztében hajlamosak az ere-
juk talértékelésére.

ISMERD MEG MAGADAT!

A tajékozodasi futd szellemi tevékenysége a palyan a kovet-
kez8 szakaszokbol &ll:

1. informéciofelvétel,

2. informéciotarolas,

3. feldolgozas,

4. dontés és megvaldsitas.

Ezt a folyamatot ritkan sikerlil a versenyzének kifogastala-
nul véghezvinni. Nagyon nehéz feladat ez, pedig mindenki
tokéletes megoldasra torekszik.

A tajékozodasi futd tevékenysége hasonlit a sakkozo tevé-
kenységéhez. A kettéjik szellemi munkaja sportszerl koriilmé-
nyek kozott fejlédik, alakul, a kilsé kérilmények nagy ki-
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lénbsége ellenére. Mindketténél az ,allas” minden ,1épés”
utan megvaltozik és a feladat sziintelenal atalakul. A cél azo-
nos : a kialakult helyzet legjobb megoldéasa.

l. Informaciofelvétel

Ebben a sportagban a rajtnal még nem lehet tudni: hogyan
alakul a versenyz6 atvonala. Az emberi agy képtelen arra,
hogy io km-en keresztul hibatlanul vezesse a versenyz6t, pe-
dig a palyan még kiegészit6 informéciofelvételre is mddja van,
a palyat korrigalhatna. ,,Sajnos” az edz6k még nem talaltak
ki a versenyz8k programozasanak madszereit.

A versenyz8 nem vihet magaval a versenyre programtervet.
Csak a bejeldlt pontokat latja a térképen, s maganak kell a
rajt és a cél kozotti programot 6sszeallitani, a legcélszer(ibb
Gtvonalat megallapitani.

A gép az emberi agy segitségével oldja meg az adatgyfj-
tést. Az ember a létéhez szilkséges adatokat érzékszervek ut-
jan szerzi meg. A napi informéaciémennyiség kb. 80%-4t latas,
15%-4t hallds, 4%-4t tapintds és i%-at szaglas Gtjan szerzi
be.

A palyan a latds fontossadga elsédleges, a hallas szerepe
csokken.

A szem univerzélis ,m(szer”, térképolvasasra, Utvonalva-
lasztasra és a kornyezet megfigyelésére. A latdmez8 Kiterjedé-
se a versenyz8 szempontjabol nagyon fontos. A periferikus 1a-
tads versenyen nagyon jelent6s a kdrnyezet figyelésére.

Anélkal, hogy valamit is tennénk, egyforman jol latunk
napsiitésben és az arnyékos erd6ben, de bizonyos id6 (alkal-
mazkodas) utdn még sotétben is meg tudjuk kilénboztetni a
targyakat korvonalaik szerint.

A hallds atjan szerzett informéacidok nagyrészt véletleneken
mulnak. Mégis minden zorejre, hangra figyeljen a futdé, mert
igy az ellen6rz6pont kozelében értékes informéciokat szerez-
het.

Az ember nagyszerl és gyors m(ikddésl informacio felvéte-
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lére alkalmas. A kérdés csak az, hogy mennyire tudunk élni a
lehet8séggel, é mennyit tudunk elraktarozni a minket koril-
vevd informécidaradatbol.

2 Informéciodtarolas

Milyen lehet6ségei volnanak annak a versenyzOnek, aki a tér-
képen és a palydn nagy pontossédggal tudna az emlékezetében
mindent elraktirozni. Rengeteg id6t takaritana meg, ha az el-
len6rz6pontnal az emlékképeket kellene 6Osszehasonlitania a
térképpel. A sportag specialis kévetelményei miatt erre azon-
ban nincs madja.

A versenyz6nek az ellen6rzépontnal révid idé alatt valasz-
tania kell a lehet6ségek kozott, és csak a lényegest kell meg-
jegyeznie, a lényegtelent nem.

A halléasra is ez vonatkozik. Lehet, hogy a mennydérgést
nem is hallja, de a bokrok kozti halk recsegés, vagy beszéd
azonnal felkelti a figyelmét. A versenyz6k érzékszervei a ver-
seny izgalméban csak a verseny szempontjabél lényeges jeleket
fogjak fel.

Az emberi agy befogadoképességének nincsenek hatérai.
Mindig van hely friss, (j anyag felvételére. Tapasztalathdl
tudjuk, hogy kiilonb6z6 korilmények kozott szerzett informa-
ciokat nem egyforma gyorsan felejtiink el. Minél intenzivebb
a figyelem vagy pl. az ingererésség a tevékenység kozben, an-
nél tovabb és mélyebben tarolddik az emlékkép a memoria-
ban.

Sok versenyz6nk a lefutott versenyekbdl apro részletekre is
vissza tud emlékezni. Ugyanakkor a j6 versenyz6k kozott so-
kan mar Gsszel sem emlékeznek a tavaszi versenyek részletei-
re, mivel a figyelmiket maradéktalanul a versenyre koncent-
raljak. Ennek mar a rajt el6tt kell kezd6dnie, kizarva minden
zavar6 momentumot, ami a rajtnal térténik.
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3 Feldolgozas

Vannak versenyz6k, akik a piros-fehér bolyat messzir6l meg-
latjak, vannak, akik az utolsd pillanatban. Ez nem térlatasi
fogyatékossag kovetkezménye - ami a faradasnal kimutatha-
t6. Gyakran akkor futnak, amikor pontkdzeiben finom téjé-
kozddésra lenne sziikséguk, gondolkodniok kellene, de akkor
gondolkodnak és megallnak, amikor futni kellene. A verseny-
z6k nagy része mindent tud, ami az eredményes szerepléshez
szlikséges, csak az adott pillanatban nem a legjobb megoldast
vélasztja.

A megfigyel6képesség er6s akarattal, sok gyakorlassal nagy-
mértékben fejleszthetd.

Sikert csak azok érnek el, akik elemzik a versenytapaszta-
latokat és ezekb6l levonjak a szilkséges kovetkeztetéseket.

4. DoOntés és megvalositas

Verseny kézben a dontéseket mindig valamilyen érzelem be-
folyasolja. Pl. varatlan talalkozas olyan versenyz6vel, aki uta-
nunk indult, aki érzelmi zavart okoz, és a gondolatban fel-
épult, tervezett pé&lya modositdsara készteti a versenyzét.
Ilyenkor fordul el6, hogy Eszak helyett Dél felé indul a ver-
senyz6.

Az (tvonalat gyorsan kell megvalasztani. A haladas sebes-
sége és biztonsdga kozti arany meghatarozasanal figyelembe
kell venni, hogy ki milyen gyorsan tudja kivalasztani a lehe-
t6ségek kozil a lehetd legjobbat.

Az ellen6rzépontokndl sok versenyz6 megall, nézegeti a tér-
képet, tajol, korllnéz, majd nagy nehezen megindul. A mé-
sik versenyz8 pecsétel és mé&r nem is lehet 1atni. A legtapasz-
taltabb versenyz6 se képes arra, hogy néhany masodperc alatt
tébb lehet6séget atnézzen, mérlegeljen és memorizaljon. Ha
arra torekedne, hogy mérlegelje a kiilénbdz6 lehet6ségeket,
tobb id6t toltene el, mint amennyit az esetleg jobb utvonal-
vélasztassal nyerne. Ezért fontos, hogy néhany méasodperc alatt
megfelel6 megoldast talaljon. Aki tobbszor taldlja meg a le-
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hetd legjobb és legbiztosabb Gtvonalat, az nyeri meg a ver-
senyt.

A haladasi Gtvonal biztonsaga és sebessége kozoétti dsszefig-
gés megallapitasanal nemcsak a tajékozddasi tapasztalatok
mennyisége, hanem a versenyz6 rutinja a dont§. A gondolko-
das gyorsasaga és pontossaga, logikai szinvonala els6sorban az
idegrendszer tipusatol, allapotatol és edzettségétél fiigg.

Az elképzelések megvaldsitasa és az el6z6 dontések korri-
galdsa is fontos a palyan. A tervezett Utvonalat csak idealis
korilmények kozott lehet végigfutni. A valdsagban kilénbdz6
objektiv és szubjektiv akadalyok keletkezhetnek.

A pontatlan térképek a legjelentésebb objektiv nehézséget
jelenthetik. A versenyz6k kezébe nem sikerlil minden verse-
nyen napra kész térképet adni. A kapott informéacié nem tik-
rozi a valdsagot teljes mértékben. Kezd6knél ez olyan objek-
tiv, zavard korilmény, amelyet csak hosszas azonositds utan
tud tisztazni magaban, hiszen bizott a térképben és nem azt
latja, amit a valosagban. A tapasztalt versenyz6 mar el tudja
hatarolni a lényegest a lényegtelent6l, ki tudja valasztani azo-
kat a tajékozodasilag legbiztosabb pontokat, amelyek alapjan
a palyat végigfuthatja.



A TAJEKOZODASI FUTAS AZ ISKOLABAN

Kire bizhatjuk az oktatast?

Dr. Nagy Sandor ,,Didaktika” c. kdnyvében az oktatas folya-
matat a kovetkez6kben hatarozza meg:

»Az oktatds fogalma egyarant magaba foglalja a tanitast és
a tanulast mint egymassal kélcsdnhatasban lezajlo, aktiv tevé-
kenységet. Az oktatds - ennek megfeleléen - a nevel6 és a
tanulok egyittes kdzds munkaja, melyben a nevelés célja al-
tal meghatarozott s a tanuldk fejlettségéhez helyesen mérete-
zett mlvel6dési anyag kozvetitése, feldolgozasa torténik meg
a tanuldk szdméra lehetséges legmagasabb ontevékenységi
szinten.” A meghatarozashol arra kdvetkeztethetink, hogy az
oktatas az egész bonyolult nevelési folyamatnak legfontosabb
része.

A tajékozodasi futdsban mind az atletikus mozgasok, mind
a térképpel kapcsolatos tudnivalék a gyerekek szamara 0j is-
meretet jelentenek. Ezek kozlése az oktatds, ami az ismeret-
kozlésen és a gyakorlds megszervezésén, vezetésén, iranyita-
san keresztll lehet6vé teszi a futomozgas, az elméleti isme-
retanyag elsajatitasat, annak tokéletesitését, a kifejlesztett tu-
lajdonsagok és készségek megdrzését és tovabbfejlesztésének
igényét.

A futdmozgas oktatdsa a bioldgiai fejlédés soran kialakult
természetes mozgason alapul. A gyerek anélkil, hogy tanita-
nak, megtanul futni. A civilizacids hatadsok kdvetkeztében
azonban pl. az emberek tobbsége feldltézve, kabatban, taska-
val a kézben, legfeljebb a villamos utan fut. Ez a mozgas, ha
megfigyeljik, nagyon tavol all a bioldgiai fejl6dés soran Ki-
alakult helyes futomozgastol. A természetes és j6 technika



romlik, ezért az oktatd feladata az eredmény szempontjabdl a
legjobb technika megtanitasa és a hibak alland¢ javitasa.

A térképpel kapcsolatos ismeretanyag a tanuld szamara tel-
jesen (j, ezért az oktatdnak az ismeretanyagot a didaktikai
alapelvek szerint kell csoportositani és annak megfeleléen kell
oktatnia.

A térképolvasas tanitasa

A foldrajz elemi fogalmait mar az altalanos iskolaban meg-
tanuljak a gyerekek (vilagtajak, iranyok, tavolsagok, kisebbi-
tés elve, iranyti stb.). Ezért semmi akadalya nincs annak, hogy
5. osztalyos korban az uttdr6k elemi fokon a térképolvasassal
kezdjenek ismerkedni.

Legel6szor a térképjelekkel kezdjiuk az oktatast. Ebben nagy
segitséget jelent a jelkulcstablazat. A gyerekek kartyalapokon
is &brazolhatjak a jelkulcs jeleit. Igy jatékosabb lesz a tanu-
las. Legfontosabb, hogy a gyerek a jelek kiilonbségét és értel-
mét megtanulja.

Megtanulando jelek:

Haz, utak mindség szerint, vasut, kerités.

Noévényzet: erd6, mezd, bozét.

Vizrajz: kat, forrés, patak, to.

Abrazolas: felillnézetben, kicsinyités aranya, vonalas mér-

ték, alaprajz, égtéjak.

Az abrazolas elemi fogalmait az iskola kornyékér6l készult
nagy méretii vazlaton mutassuk be.

6. osztalyos korban gyakorlo térképpel szobai térképolvasast
lehet gyakoroltatni, majd a kornyékr6l készitett versenytérkép
segitségével folytassuk az oktatést a terepen. J6 lenne, ha min-
den térképrél megfelel6 mennyiség(i fazisnyomat késziilne, mert
ebben az életkorban a sikrajz oktatasat kell elkezdeni. A sik-
rajzi jeleket a terepen szemléltetve tanuljak a gyerekek.

Téajoldval végezhetd miiveletek oktatasa és gyakorlasa is ott
kezdédjon. A térképtajolast, az allaspont-meghatarozast jol
azonosithatd helyeken végeztessik.
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7- osztalyban a domborzat abréazolasat, domborzati idomo-
kat, szintvonalakat, gerincet, volgyet ismertessiik.

A terepasztalon valé mintazas igen tanulsdgos. Kirandula-
sokon az M = 1:20 000 méretarany( versenytérképeket kell
hasznalni. Ha lehet, szemléltetés céljabdl domborzati fazisnyo-
masl térképet is vigyunk magunkkal.

8. osztalyosok az eddigi ismereteik alapjan 6nallé feladato-
kat oldanak meg a kiranduldsokon. A gyakorlatgydjtemény-
ben felsoroltak kozll tobb egyszer( jatékos format lehet al-
kalmazni ismeretek gyakorlasara.

Az oktatds segédeszkozei

A térképolvasashoz - gyakorlati célja és targykorének a te-
reppel valé legszorosabb kapcsolata miatt - ©rokos szemlél-
tetés sziikséges.

A szemléltet6 eszkozok a térkép és annak kilonbozd fazis-
nyomatai, tajolo vagy egyszer( iranyt(i, a tereprél vagy a tér-
képrél készitett szines vagy fekete-fehér diapozitivek és végil
maga a terep. Az olcsé versenytérképekbdl minden gyereknek
adjunk egyet. A homokasztalon végzett mintazasrdl se feled-
kezzlnk el, mert a kilénb6z6 domborzati formakat igy tudjuk
a legjobban szemléltetni.

Nagyon hasznos lenne a tajékozddasi futds oktatasi anya-
garél 16 mm-es mozgofilmet késziteni. Az el6allitds és sok-
szorositds nem tulsadgosan koltséges, felhasznéalhatésaga gya-
korlatilag korlatlan, mert a legtébb iskolanak sajat vetit6gépe
van.

A szemléltetésnek ismert, de nem ajanlatos modszere a tér-
képjelek rajzolasa tablara, amelyeket a tanul6k a sajat mun-
kafuzetikbe lemésolnak. Nagyon unalmas, mechanikus fel-
adat.

Sokkal érdekesebbé, szinesebbé tehetjik a térképjelek okta-
tasat, ha minden tanulé egy jelet hazi feladatkénr szabalyos
kartya alaku kartonlapra rajzol fel. Ebb6l kialakul a teljes
jelkulcs.

A jaték lényege, hogy a leforditott lapokbdl minden tanulo
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hiz egyet, megforditja és megmondja, hogy mit abrazol. Ha
nem tudja, elteszi. Az a vesztes, akinél bizonyos id6 utan a
legtobb kértya marad.

Ez a rovid anyagfelosztds talan segit az attér6csapatokon
belil is Gjabb térképész6rsok létrejottében.

Az Orsvezet6képzés anyagaban s(iritett formaban szerepel-
hetne a térképolvasas. A tabori életet feltétlenll szinesitené
egy-egy térképpel rendezett akadalyverseny.

Verseny kozbeni feladatok

1. Folyamatos allaspont-meghatérozas.

2. A sajat felkésziltségének megfelel6 Gtvonal megvalasztasa.

3. A valasztott atvonal bevésése (memorizalas).

4. A vélasztott tvonal felidézése emlékezetben, futds kozben.

5 Ha bizonytalannd valik a bevésett térkép és a valdsagos
terep kozotti hasonlatossag, akkor az el6z6 tevékenységi fo-
lyamat megszakad, Ujra kezdddik az allaspont-meghataro-
z&ssal.



MILYEN TULAJDONSAGOK SZUKSEGESEK
A TAJEKOZODASI FUTASHOZ?

1. hatarozottsag, dontési képesség,
2. allhatatossag, akaraterd,

3. dnkontroll, dnuralom,

4. dnismeret.

Ezek a tulajdonsagok a sportolé tevékenysége kozben az
edzéseken és versenyeken fejlédnek, csiszolodnak a nehézsé-
gek és akadalyok kozben.

Specialis alldképesség

A versenyid6 60-120°, esetleg még tobb. Ezért a versenyzés-
hez hosszan tartd alloképesség sziikséges. Az &llanddan vélta-
kozé talajfelszin, a domborzat, valamint a pontokon a futas
megszakitasa, a bélyegzések, a tdjékozddasi futast egy valtozo
intervallumos és azonnal at nem tekinthet6 terjedelm( terep-
futdssa valtoztatjak.

A tdjékozodasi futast aJjosszutavu futdszamoktol az kilon-
bozteti meg, hogy (erd6ben, egyenetlen talaj stb.) ittjiagyobb
jelentésége van a fizikai er6alloképességnek. Ez a folyamato-
san végzett er6sebb téjrdemeléseknek és a hegynek felfelé fu-
tasnal, akadalyokon .valé atugrasnal kifejtett er6sebb nyoma-
téknak az eredménye.

Ahhoz, hogy az er6t és az alloképességet a lehet§ legjobban
fejleszthessiik, kiilonb6zd talajon, kilonbdz6 intenzitasu futa-
sokat kell végeztetni az internil elvnek megfelel6en. A ver-
senyz6nek egyrészt meg kell tanulnia alland6 oOniranyitassal egy
optimalis futdsebességet tartani. Ez a sebesség legyen egyenle-
tes, hogy az energiafelhaszndlas csak a szikséges legyen.
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A futdedzésen féleg a hosszl ideig tartd alloképesség és az
erdalloképesség fejlédik. Az alloképességi teljesitmény masik
Osszetevljét, a tajékozdodoképességet specialis technikai edzé-
seken fejleszthetjik.

A futas technikaja

A talaj egyenetlenségei, domborzati viszonyai a futét arra
kényszeritik, hogy mindig a szituacionak megfelel6en alkal-
mazza a futdasmodokat. Ehhez a futonak sokféle mozgaskész-
ségre van sziiksége. Mas a le- és felfelé torténd futas techni-
kaja, mas a futoritmus Gton és megint mas erdei talajon. A sza-
raz vagy a saros talajhoz is méas futdtechnika szlikséges. A szik-
séges dinamikus-sztereotipeknek kiléndsen nagy szerepik van.
Ezért el6sz6r minden versenyz6t a helyes futémozgéasra kell
megtanitani.

A versenyz8 gyakran megszakitja a futdsat az Gtjaba kerul6
akadalyok miatt, ha egy kid6lt fat, vagy egy arkot at kell
ugrania. Itt kamatozik a sokoldald képzés, mivel a gyakori
egyenetlenségek és akadalyok miatt hirtelen fékezni, atugrani,
felugrani, le kell ugrani és utana régton gyorsan tovabb futni.
Az edzéseken sokféle feladatot allithatunk 8ssze. Tornaterem-
ben is, de erd6ben végzett futdsnal is minden mesterséges és
természetes terepakadélyt felhasznalhatunk a mozgasvezérlés
fejlesztésére. A szem nem mindig fedezi fel a talaj egyenet-
lenségeit vagy azért, mert azok takarva vannak, vagy mert a
versenyz6 a térképpel, tajoloval van elfoglalva. Ezért az ed-
zéseken a kinesztetikus analizatorok fejlesztésére is gondot kell
forditani. Futds kozben a ,talp” is analizatorként makodik.
Ha az edzéseken a kinesztetikus analizatorok Kkifejlédnek,
mentesitjik a szemet attol, hogy folosleges munkat végezzen,
igy a figyelmlinket nem kell megosztani, szemiinkkel az opti-
malis iranyt tudjuk ellen6rizni és 6sszehasonlitjuk a memori-
zalt térképi adatokkal.

A tajékozodasi képességet ezért a technikai edzéseken rend-
szeresen fejleszteni kell. Képességek-készségek és tudasok osz-
szességebll tevbdik dssze, melyek egymaéasrahatasukkal lehetd-
vé teszik az optimdlis tajékozodast a versenyen.
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Informaciéfelvétel és -atadas

nak, a térkép funkcidjanak és felépitésének ismerete sziiksé-
ges. A terep targya és a térkép abrazolasa legyen olyan pon-
tos, hogy az egyik megfigyelése alapjan el lehessen képzelni
a masikat. A versenyzének az osszes térképjelet kell ismernie,
hogy azok alapjan plasztikusan lassa maga el6tt a valdsagot.
Ez a valdsagos targyra is vonatkozik. A szintvonalak latésa
alapjan is ki kell alakitani gondolatban a megfelel6 dombor-
zati forméakat. Csak akkor alakulhatnak ki redlis elképzelések
a palya felépitésérél, a valasztott Gtvonalrdl, a domborzatrél,
a targyak helyzetér6l és egymastol vald tavolsagarol, ha a ver-
senyz6 képes arra, hogy a térkép jeleit gondolkodas nélkil
felismerje, a tavolsagot megbecsiilje, at tudja szamitani, a tar-
gyak irdnyat meg tudja hatarozni.

Ezek a fontos ismeretek és képességek gyakorlas, otthoni
térképtanulmanyozas és tajékozddasi edzéseken megszerezhe-
ték és a versenyen alkalmazhatdk.

Utvonalvalasztas és -bevésés

A versenyz6nek a tobbféle Gtvonalat értékelnie, mérlegelnie
kell és ezek kozul a sajat felkésziiltségének megfelel6en on-
kritikusan ki kell valasztania egyet. Majd a térképen talalhatd
tajékozodéshoz szikséges jelek kozil, jelent6ségliknek megfe-
leléen megbecsiini, hogy a két pont kozotti tavolsaghol meny-
nyit tud emlékezetében tarolni. Az emlékezés befogadoképes-
ségét és az informéciotarolast edzéseken sokféle modon lehet
gyakorolni és fejleszteni.

Mit jelent az edzettség fogalma?
Az ezdettségen értjik a sportold teljesit6képességét és teljesi-
tOkészségét.

Erdnléten a sportold szervrendszerének miikodési szinvona-
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lat és pszichikai tulajdonsagainak szinvonalat értjik: nem elég
a tajolo és térkép hasznalatanak, technikajanak magas szinten
val6 ismerete, ha ez a tudas nem parosul megfelel§ futderdn-
léttel és viszont.

A sportforméatél fugg, hogy az adott versenyen milyen tel-
jesitményt nydjt a sportold. Ebb6l tudunk kovetkeztetni az
edzettségre. Az edzettség szintjének a megéallapitadsara korléto-
zottak a lehet6ségeink. A versenyen nyujtott teljesitményt nem
lehet @sszehasonlitani az el6z6 héten nyujtott teljesitménnyel,
mert minden palya mas és mas. Ezért versenyz8ink edzettségi
szintjér6l csak akkor tudunk képet kapni, ha bizonyos id6ko-
zonként (3-4 hét) meghatarozott tdvon id6re futtatjuk Oket,
vagy egyéb, mas az edzd részér6l jonak tartott, Kiprobalt fel-
adatot végeztetiink veliik.

A feladat lehet fizikai és elméleti. Az eredményrdl minden
alkalommal pontos feljegyzést kell késziteni. Az 0Osszegydilt
adatokbol kovetkeztethetlink versenyz8ink edzettségére, és ar-
ra, hogy milyen munkéat végeztessink a kovetkez6 id6ben.
Hasznos, ha ezzel kapcsolatban a versenyz0 kozérzetét, ke-
délyallapotat is figyelembe vesszik.

Az ilyen préba alkalmazésa tobb éves megfigyelés utan lesz
hasznos, mert a jelzéseket megfeleléen tudjuk értékelni, ami
azt jelenti, hogy tudjuk, mikor kell emelni vagy esetleg csok-
kenteni az edzésadagot. A tobb éves megfigyelés eredménye
az, hogy a jelzések Osszehasonlitasakor a szervezet reagalasait
értékelhetjuk, le tudjuk olvasni és a fontosabb versenyekhez
igazodva ennek megfelel6en tudjuk a cstcsforma Kialakitasat
el@segiteni, illetve késleltetni.

Altalanosan felkészité edzés

Els§ feladat a szakosztalyba jelentkezd (j ember megismeré-
se. A versenyzdjeliltet tobb oldalrél kell megkdzeliteni. A be-
szélgetéseken megismerjik a jelentkezd gondolkodasat, érdek-
16dési korét, majd tajékozddunk a sportbeli tudasardl is. A 1a-
tottak, tapasztaltak alapjan megkezdjik a munkat.

Akar 10 éves, akar 20 éves a jelentkez, el6szor altalanosan
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kell felkésziteni a verseny fokozott kdvetelményeire, Ggy, hogy
a kezddt sokféleképpen foglalkoztatjuk.

Az elméleti és gyakorlati készségek elsajatitdsahoz tervsze-
rli, rendszeres, folyamatos munka szikséges, amelynél egyik
tényez6t sem lehet a masik kéarosodasa nélkil hattérbe szori-
tani.

A kezd6t Ugyessé kell tenni, csiszolni kell a mozgéaséat, az
erejét novelni, a gyorsasagat fokozni kell. Ezért az edzéseken
szerepeljenek a labdajatékok, a torna mozgasanyaga, ugrasok
és természetesen az atlétikabol a futdiskola gyakorlatai.

Futdiskola gyakorlatai

A kezd6ket hagyni kell, hogy 6sztondsen, hajlamaik szerint
fussanak, mozogjanak az edzéseken. Ha kirivo hibat észlelink,
akkor arra rovid, javitdé megjegyzésekkel hivjuk fel a figyel-
met.

Csoportos futas

Ne fussunk mindig egy irdnyba, korbe; az els§ futd tetszés
szerint valtoztassa az iranyt, igy jatékossa valik az oktatas.

A ritmus kialakitdsa céljabol a csoportos futast Gtemezni
is lehet.

Az edz6 a csoportos futast kilonbdz6 vezényszavakkal ira-
nyithatja, ami lehet hullamvonal, kettés korben, ellentétes ko-
rokben stb. A futds akkor jo, ha a futok mozgasa lendiiletes
és harmonikus. A futds Aallanddan ismétl6d6 mozgassorozat.
A helyes futdbmozgést el6szor lassu iramud futds kdzben oktas-
suk és javitsuk.

Felfelé futasnal fontos a karmunka. A kar helyes tartasat
és vallbol, a test mellett végzett ingaszeri mozgasat kilén is
kell gyakoroltatni.
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A futds ravezet6 gyakorlatai

1 Tapos6 futds (dzsoggolés)

Helyben tortén6 futd mozgas. Labujjak mozgas kdzben nem
emelkednek fel a talajrél. Enyhe térd- és sarokemelés kozben
a labujj érintkezik a talajjal. A testsuly, valtakozva az ellen-
tétes lab teljes talpara kerul. A taposé futast ajanlatos hely-
ben gyakoroltatni, majd megfelel6, lassi elérehaladéassal vé-
geztetni. A gyakorlat erfsiti a bokat és javitja az elrugasz-
kodd készséget.

2. Taposd futds magas térdemeléssel (szkippelés)

Hasonl6 az el6z6 gyakorlathoz, de fokozottabb térdemelés-
sel és az ellentétes lab er6teljes nydjtasaval végezzik. Valta-
koz6 térdemelés kozben a talajjal valé érintkezés egy pilla-
natra megsz(inik. A térdemeléseknek teljesen zdkken8mente-
sen kell egymast kdvetniik. A fels6 test kissé eléred6l, a ta-
posast a test alatt végezze a sportoldé. A gyakorlatot helyben
és el@rehaladassal végeztessik.

3 Tapos6 futds sarokemeléssel

Az alszarak térdbdl lendlljenek er6teljesen héatra. A héatsd
combizomzatot erdsiti.

4. A karmunka oktatasa

A fels6 test kissé el6red6l. Kis terpeszéllasban a térzs moz-
dulatlan, a karok konyokben hajlitottan, lazan leeresztett val-
lakbdl a test mellett, egymassal ellentétesen el6re-hatra len-
dillnek. Kezdetben lassan, majd fokozatosan gyorsitva végez-
tesstk.

Kiegészitd gyakorlatok: Valtogatott térdemelés ulésben, ha-
nyatt fekvésben. Szokdelés valtogatott térdlenditéssel, indian
szokdelés, tamaszkodd taposéd futas bordasfalnal.

A felsorolt feladatokat csak akkor tudjuk megoldani, ha az
edzés az elsd id6tdl kezdve

1 tervszer(,

2. egész évben folyamatos,

3. sokoldalu,

4. és tudomanyosan megalapozott képzés folyik.
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1. Tervszer(iség

A kovetkez6 évi terv elkészitése el6tt az edzd nézze at el6z6
évi feljegyzéseit. A tapasztalatok alapjan dolgozza ki a fel-
készitési tervet. A tervszerd munka a kezd6 versenyz6t6l a va-
logatottakig mindenkire kotelez6, csak igy lehet el6rehaladni.

2. Az egész évben tervszeri edzésmunka mennyiségileg is
né. A mennyiség ndvelésében a fokozatossagot szigortan tart-
suk és tartassuk be.

3. Sokoldalusag

A sokoldall versenyz6 azonkivil, hogy jol tajékozodik és
j6 a fizikai felkésziiltsége, sok olyan készséggel és képességgel
rendelkezik, amely a versenyek kdzben adddo vératlan és szo-
katlan nehézségeken atsegiti.

4. Tudomanyossag

Az edz6nek bizonyos alapvetd dolgokkal tisztaban kell len-
nie ahhoz, hogy fel tudja mérni az edzésnek a szervezetre gya-
korolt hatdsat. Az orvostudomany ebben kdzvetlen segitséget
nyujt. Az eredményes munkéhoz az edzd és a sportorvos kap-
csolata elengedhetetlen.

Specialis edzés

Célja, hogy a versenyz6 a lehetd legjobb teljesitményt érje el,
cstcsformat alakitson ki a legfontosabb versenyekre.

A technikai, taktikai feladatokat versenyszer(i kdvetelmé-
nyek megteremtésével kell megszilarditani. Az igazi prébaté-
tel természetesen a verseny.

Fokozni kell a memdériagyakorlatokat, egyre nehezebb fel-
adatokat kell adni, lehetleg futas kdzben térképpel. llyenkor
meg kell figyelni, hogyan valtozik a figyelem nagy terhelés(
fizikai munka kozben. Az eredményes versenyzés sarkalatos
pontja, hogy a versenyz6 futds kozben mennyire tudja meg-
jegyezni a térképet egyik ponttdl a masikig vagy esetleg tobb
résztavon is.

A szakemberek tobbsége szerint a tajékozodasi futds kimon-
dottan alloképességi sportdg. Ezért a szakosztalyok tilnyomé
tobbségében a felkészités célja az altalanos alloképesség fej-
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lesztése. Ez valéban fontos, de bizonyos szinvonalon tul csak
akkor sziikséges, ha ez kezd6 korban nem tortént meg. A fi-
zikai edzéseken els@sorban a specialis képességek fejlesztésére
kell torekedni.

Az atlétdk és a tajékozodasi futdk mozgasa hasonld, de ki-
16nb6z8 is. Az atlétdk ellépése konnyed, és azt a repilés fa-
zisa alatt ellazulds koveti. Szamottev6 terhelés csak a csipd
és als6 végtag izmaira hérul. A terhelés a tdv kilénbdzd sza-
kaszaiban kozel egyenletes, nem szamitva a végkizdelmet,
vagy a tavkozi robbantasokat.

A tajékozodasi futdk a legritkdbb esetben futnak egyenletes
talajon. A palyat sok emelkedd, lejtd tarkitja, gyakran erdei
talajon, fak kozott kell haladni. Ezért megvaltozik a Iépés-
hossz, az elrugaszkodéas er6ssége, a karmunka futast segité
szerepéhez egyensulyozd feladat is tartozik. Az iddjarasi vi-
szonyok is megvéltoztathatjdk a talajt. Ezért a versenyzbkre
mindig intervallumos terhelés harul. Az emelked6kon végzett
futashoz szinte mindig maximalis er6kifejtés szikséges, az
emelked6t kovetd egyeneseken is maximalis er6vel kell halad-
ni, itt lehet értékes id6nyereséget elérni, a lejt6kdn viszont a
j6 technikaval futé versenyz6 Kkipihenheti magat. A terep a
versenypalyan meglehet6sen gyakran valtakozik, ezért valtozik
a terhelés intenzitasa is.

Felfelé futdsndl a torzs fokozottan el6red6l, a karmunka
erételjesebbé~vaélik, hogy a lehet§ legjobban segitse az el6re-
haladést. A karmozgas kiterjedése megné. A lendiletes kar-
munkahoz komoly izomerd sziikséges. Ha a versenyz6 valléve
nem elég er6s, a karmunka hatékonysaga csokken, a faradas
el6bb kovetkezik be. Er6fejleszté gyakorlatokat megfeleld
mértékben (az id6szaktdl fliggben) egész évben kell végeztet-
ni. Ezek 0sszeallitasanal figyelembe kell venni a karmunka
fontossagat és sziikségességét, a vallov megerdsitését.

A felfelé futds technikajat sokat kell gyakoroltatni révid,
meredek szakaszokon.

Az emelked6n val6 haladas kbézben nincs repiilési szakasz,
tehat az ellazulés minimalisra csokken.

A lejtén valé futasndl a kar szerepe az egyensulyozés. Az
egyenetlen talajon végzett lendiletes futas lefelé labilis hely-
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zetet teremt. A kar munkaja szabalytalan, nem az el6rehala-
déast segiti, hanem csak az egyensllyozést szolgalja a pillanat-
nyi helyzet kdvetelményei szerint. A lépéshossz megnd, a re-
pulési szakasz viszont ennek megfeleléen hosszabb.

A tav éaltaldban hosszabb-révidebb emelked6kkel tarkitott,
ezért a légzbészervek nagymértékben igénybe vannak véve.
Minden emelked8 bizonyos mérték{i oxigénhianyt okoz, vagy
megvaltoztatja a légzésritmust.

A versenyz6t meg kell tanitani helyesen, gazdasagosan fut-
ni. Hasznosak a futdiskola gyakorlatai, de a terepen val6 fu-
tashoz szlikséges izmok felkészitéséhez ez nem elég.

Milyen specidlis gyakorlatokat alkalmazzunk?

Az emelkeddre vald futas technikdja mas, mint az atlétikus fu-
tasé. Ehhez az 6regujjhajlitd izom, a hosszu labujjhajlité izom,
a labikra, az egyenes combizom, a talpboltozatot és a bokat
rogzité inak és izmok j6 allapota sziikséges. Ezektdl fligg az
ellépés ereje.

Lefelé futasnal a boka, térd, combizomzat terhelése jelentds.
A nagy er6kifejtés a négyfeji combizom és a comb héatoldalan
levé hajlitd izmok er6sségétbl és lazasagatol fiigg.

Helyes, ha az edz6 a munka ellen6rzése céljabél kidolgoz
tébb gyakorlatbol allé egész éves felmérési sorozatot, amit
3-5 hetenként azonos korilmények kozott lehet ismételni.

Ilyen gyakorlatok

1. Egy ldbon szokdelés pad vagy meghatarozott magassagu
targy felett, jobb és bal labon.

2. 60-100 m futas iddre.

3. 30-40 m futas idére.

4. 600-800 m futas iddre valtozatos terepen tobbszdér, meg-
hatérozott pihenével.
Az eredmények regisztralasa lehet6vé teszi a sportold fizi-

kai fejl6désének lemérését és a kovetkez6 edzésciklus terve-

zését.
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Az edzéseken alkalmazott terhelésekrél

A szervezet a kulvilag ingereire alkalmazkodassal valaszol.

Ehhez azonban az edzésingereknek megfeleld er6sséglieknek
és rendszeresen ismétlédGeknek kell lenni.

A tal er6s ingerek kovetkeztében az edzetlenek elfaradnak,
az edzetteknél a kevés pihendidd, vagy a futds megeréltetd ira-
ma €és ennek ismételt végrehajtasa tlledzést okozhat.

Az optimalis terhelést az edz6nek alapos megfigyelés utan
kell megallapitania.

A teljesit6képesség a versenyz6nél az edzés hatasara né, en-
nek megfeleléen folyamatosan kell emelni az edzésadagokat
is. Ellenkez6 esetben a teljesit6képesség nem ndévekszik to-
vébb.

Terjedelem és intenzitds kapcsolata

Az edzésidészakoktdl és a feladatoktdl figgéen hosszan tartd
kdzepes iramu futdst, vagy rovidebb ideig tartd, erds iramu
futést végeztetiink.

1. A hosszan tartd futasoknal a terjedelem nagy, a versenyz6
lassan farad el. Az ilyen futds nem okoz oxigénaddssagot,
tempoja kozepes.

Intervallumos edzéseken a pihendidéket ndveljik, a meg-
tett tdv idGegység alatti futdsédval kozepes terhelést oko-
zunk.

2. A rovidebb ideig tartd, er8s terhelésli edzéseknél az inger-
er6sség maximalis, a pihen6id6k rovidek és oxigénadossag
keletkezik. Az ilyen tipust edzéseknél az elfaradas nagy-
mérték.

A két edzési formardl azt is tudni kell, hogy

a) A hosszan tarté futdmunka megszilarditja az edzettsé-
get, alapot nyujt a magas terhelési munka végzéséhez, és az
edzettségi szint tartasahoz;

b) a nagy intenzitasi edzések gyorsan javitjdk a teljesit-
ményt, ha az el6z8 format megfelel§ ideig végezték a spor-
tolok.
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Az alapoz6 id6szak munkajaban a hossz( ideig tartd terhe-
lések intenzitasa kozepes, csak a vége felé nagyobb.

Ha a versenyz6 egymas utdn nagy terjedelm( edzést végez
és ezeket nem koveti megfelel6 pihen6id8, akkor a faradtsag-
termékek felszaporodnak, ami teljesitménycsokkenést okoz.
Nemcsak az izomzat, az idegrendszer is elfarad. Ennek hata-
sara a versenyz ,érthetetlen”, elemi hibakat kovet el a ver-
senyeken, taledzetté valik.

Ennek okai: a helytelen terhelésadagolas, az otthoni vagy
munkahelyi problémak, a betegség utani er8s megterhelés,
vagy gyakori versenyzés és az egyoldall edzés.

Tuledzettség esetén azonnal lazitani kell. Minden olyan ter-
helést, amely idegrendszeri munkét okoz, kertlni kell, és nem
szabad versenyezni!

Az edz6 nagyon tirelmesen vezesse vissza a sportoldt a nor-
malis allapotba, mert a tlledzett versenyzd sokkal érzékenyebb.
Egy gunyos megjegyzés esetleg elveszi a kedvét a versenyzés-
tél.

Ajanlatos a sportorvost is bevonni, mert esetleg gyogyszeres
kezelésre is szikség lehet. Az edzd semmi esetre se ajanljon
gyogyszert, az az orvos feladata.

Alloképesség edzése

Az alloképességnél kuléndsen fontos a regeneralé képesség.
Ha az edz6 megfelel6 aranyban adagolja a terhelés utani pi-
henést, akkor igen magas fokra lehet emelni a versenyzg allé-
képességi szintjét.

Az alloképesség rendszeres edzés hatasara nd. Azonban mar
néhany napi kihagyas utan is érezhet6 a csokkenés. A tajéko-
z0dasi futdknal lényeges a sziv gazdasagos miikodése (minél
kevesebb 6sszehlzodassal tudja biztositani a vérellatast), a hor-
monrendszer és az anyagcsere. A versenyz§ 70-100 perc ko-
rili, vagy még tobb id6t télt a palyan. Ezért fontos, hogy a
keringési szervek gazdasagosan mikddjenek, és a szervezet
megfeleléen haszndlja fel a rendelkezésre all6 tartalékokat.

Tajékozodasi futoknal az akarat is dont§. A versenyen a



pontra val6 rafutashoz, az iranymenethez, a megfeleld atvonal
kivalasztasdhoz nagy koncentracié sziikséges, de a futas tem-
péjat sem szabad csokkenteni, mert ez az eredményt rontja.

A teljesitményben dontd szerepik van az akarati tulajdon-
sagoknak is.

A kiizd8szellemet, gy6zni akarést, dnbizalmat, egy cél érde-
kében val6 allhatatossagot, batorsagot, hatirozottsagot - egész
évben kell edzeni, prébara kell tenni, meg kell er6siteni az ed-
zéseken tamasztott kovetelmények kovetkezetes betartasaval.
Ugyanakkor koveteljik meg a pontossagot, a rendszeres edzés-
latogatast. Pl. rossz id6 esetén is tartsuk meg az edzést.

A megerdltetd sportteljesitmény edzi a versenyz6t, segiti a
felsorolt értékes tulajdonsagok kifejl6dését. Akinek nincs aka-
ratereje az edzés faradalmainak lekiizdéséhez, az nem allja
meg a helyét a versenyen, a kemény egymas elleni harcban.

Az alloképesseég, az altalanos munkabiras szintjének eme-
lésére ajanlatos koredzést végezni. Ezeken valtozatossaggal
sokféle hatast tudunk kivaltani. A gyakorlatok gondos kiva-
lasztasa, egymasutanisaga, az adagolas megfelel§ szintje nagy-
mértékben fejleszti az alapalloképességet, a gyorsasagi, az erd-
alloképességet, Ugyességet, lazasagot, er6t, technikat.

Az alldképesség fejlesztésére altaldban két modszert alkal-
maznak:

tartds terhelést,

intervallumos terhelést.

Tartds terhelésnél az edzésterjedelem novekszik, amig a ren-
delkezésre allo id6 engedi, illetve a sportol6 fejlédése indo-
koltta teszi. Ez a forma f6ként az alapozé id6szakban hasznos.
De mar az alapozd id6szak végén a terjedelmet csokkentjiik
és az iramot noveljik. gy csokken az edzés 6sszideje is.

Intervallumos terhelésnek, edzésnél a tavok és a koztik levé
pihen6idé meghatarozasara kulénés gondot kell forditani, a
résztavok idejét meg kell hatarozni, pontos mérésekkel kell re-
gisztralnunk a fejl6dés eredményeit meghatarozott tavokon.
A mennyiség és az iram feleljen meg sportol6ink felkésziltsé-
gének.
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A koredzés felépitése

1. egyszer(i gyakorlatok,

2. sokszor ismételhetd gyakorlatok,

3. er6t és alloképességet fejlesztd gyakorlatok.

Egy-cgy gyakorlatot 10-szer, 20-szor lehessen megismételni.
A tervezés lehet6séget ad altalanosan fejleszt6, specialisan fej-
leszt6 vagy mindkét szempontot figyelembe vev6 kordk Ossze-
allitasara.

A tajékozddasi futoknal bizonyos foku erd is szlikséges, de
féleg alloképességi feladatokat kell végeztetniink. Ezért nagy
ellenallast kovetel6 gyakorlatokat ne iktassunk a kordkbe.

A tornateremmel rendelkez6 szakosztalyok hasznaljak fel a
teremben taldlhaté tornaszereket (szekrény, zsamoly, kotél,
bordasfal, gylri, medicinlabda, homokzsak, gumikotél stb.).

Tornateremmel nem rendelkezd szakosztalyok hasznaljak ki
a természet adta lehet6ségeket. A kéziszereket potoljak a na-
gyobb kovek; szokdelésekre, atugrasokra kivaléan alkalmas egy
kid6lt fa sth.

A lehet6ségekhez mérten egy kor 6-10 gyakorlatot tartal-
mazzon. A gyakorlatok 6sszeallitdsanal (gyeljunk arra, hogy
minden gyakorlat mas izomcsoportot mozgasson, vegyen igény-
be, mert akkor pihen6ket nem kell beiktatni.

Egy kor ideje legaldbb 10 perc, de 20 percnél tébb ne le-
gyen. A kort tébbszor is meg lehet ismételtetni.

Gyakorlatok kor osszeallitasara

Két-haromrészes szekrényre fellépés bal és jobb labrol 15-
20-SZ0r.

Fekvéshdl feliilés t0-20-szor.

Kotelezés egy vagy paros labon, szokdeléssel 1-2 percig.

Padon atugras egyik oldalr6l a masikra, paros labon, 6-8-
szor.

Medicinlabdaval dobasok fej folil két kézzel tarsnak, 25-
30-szor.

Medicinlabda feldobéasa, guggolas, elkapéas 15-20-szor.
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Kotélmészas 2-3-szor.

10-15 kg-os sulyzoval a vallon 6-10 szokdelés guggolasban.

Bordéasfalon péros ldbemelés fej folé 5-10-szer.

Fliggésben hiz6dzkodas vallmagassagig 5-15-szor.

Sportoldinkat annyi csoportba osztjuk, ahany gyakorlatot
terveztiink. Meghatarozzuk, hogy egy részfeladatot mennyi id6
alatt végezhetnek el a versenyzék. Az id6 lejartaval cserélnek.
Legegyszerlbb, ha az 6ramutatd jardsaval megegyez6en cse-
rélnek. A koron belul egy id6egység alatt mas-mas gyakorla-
tot végeznek. Minden gyakorlat mas izomcsoportot mozgasson,
mert pihen6 nélkil cserélnek. A gyakorlatok sorrendjének 6sz-
szedllitasanal tgyeljink arra, hogy két kar-, vagy két labgya-
korlat ne kdvesse egymast.

Az ismétlési szamot Ggy Aallapitsuk meg, hogy azt a ver-
senyz6 tobbszor is el tudja végezni. Ha egy gyakorlat végzé-
séhez a versenyz0 teljesitképességének maximuma sziikséges,
akkor a kor tobbi gyakorlatat mar faradtan végzi. igy nem
értik el célunkat, mert az alloképesség fejlesztéséhez hosszan
tartd munka sziikséges.

A koredzésen is novelniink kell a gyakorlatok ismétléssza-
mat, vagy ugyanazon gyakorlatokbdl még egy kort végeztes-
stink.

A koredzés bizonyos gyakorlatok kdzbeiktatasaval az ed-
zettség megallapitasara is felhasznalhatdé. PI. 30 mp magas
térdemeléssel végzett helybenfutds (adott idé alatt, a lépés-
szam figyelembevételével) utan pulzusmérés beiktatasa, harom-
részes szekrényre paros labrél felugras helybél 30 mp alatt
t0-12-szer ; utdna pulzusmeérés.

A versenyzd pszichikai allapotanak megallapitasara is fel-
hasznélhatjuk, ha egy megterhelés utdn memoriagyakorlatot
végeztetlink térképen, pl. két pont kozétti Gtvonal megtanu-
lasa 20-30 mp alatt. Az ilyen gyakorlat egyben versenyfeladat
is lehet. A versenyz6 pecsételéskor pillanatra megall, farad-
tan, lihegve érkezik a ponthoz, ebben az allapotban meghata-
rozza mozgas kozben, teljes 6sszpontositassal, igen rovid id6
alatt a kovetkezd utvonalat ugy, hogy azt futds kozben fel
tudja idézni.
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Er6edzés jelentsége

A tajékozddasi futok egyenetlen emelkedbkkel tarkitott tere-
pen versenyeznek. Felfelé futdsndl nagy szerepe van az elru-
gaszkodo er6nek, a kar futast segit6 mozgasanak, amihez szin-
tén nagy erd kell.

Az erbfejlesztésnél gondosan (gyelni kell a terhelés meny-
nyiségére. Minél nehezebb sdlyokkal, vagy egyéb szerekkel vé-
geztetjik a gyakorlatokat, annal lassibb a végrehajtas és a
mozgasgyorsasag. Olyan sulyokat kell alkalmazni, amelyek a
sportolot nem késztetik maximalis erdkifejtésre. A sulyokkal
végzett szokdelések, fellépések mozgastempdja gyors, hasonlit
a terepen végzett mozgéashoz. Az ellép6 er6 ndvelésével sok
métert nyerhetlink a versenyen.

Erdéfejlesztés

Az erd fontos fizikai képesség, mert a mozgasok végrehajta-
sanal dontd jelent6ségl és minden mas képesség fejlesztésére
is nagy hatasu.

Az er6t viszonylag hamar meg lehet szerezni, de gyakorlas
hidnya miatt hamar el is lehet vesziteni. Ezért alapozé id6-
szakban nem elég az erdgyakorlatokat végeztetni; egész év-
ben térddni kell a megszerzett er6 megtartasaval. A verseny-
id6szakban alkalmazott er6gyakorlatok a megszerzett er6 meg-
tartasara iranyulnak.

Minden embernek van bizonyos ereje, ami az altalanos moz-
gasahoz szilkséges, ezért nekiink azt kell megvizsgalni, hogy a
tajékozodasi futdshoz milyen specialis erd sziikséges. Minden
ember fel tud menni az emelkeddn, esetleg fel is tud futni
bizonyos id6 alatt. A versenyz6nél azonban az a fontos, hogy
ezt a tavot, emelked6t a lehetd legrovidebb id6 alatt telje-
sitse; gondolnunk kell arra, hogy ennek érdekében milyen
specidlis er6fejleszté gyakorlatokat alkalmazzunk.

Beszélhetiink :

a) éaltalanos er6rél,

b) specidlis erdrél.
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Altalanos eré nélkiil nem lehet speciélis erét fejleszteni. Az
altalanos fejlesztésnél mindig tekintettel kell lenni a korra és
nemre.

Minden izomnak speciélis feladata van, ezek m(ikddése kap-
csolatban van mas izmok m(ikddésével is, ezek hatassal van-
nak egymasra. Egy-egy futolépés végrehajtdsdhoz sok izom
egyuttes, dsszehangolt mikddése sziikséges.

Van hatd izom és ellenhaté izom. A két izomcsoport egybe-
hangolt munkaja kovetkeztében alakul ki a mozgasok harmo-
nikussaga, ez meghatarozza az irdnyt, a mozgas nagysagat.

Az ellenhaté izmoknak fékezd szerepik van, hogy a moz-
géshatérok ne terjedjenek tul a kivéant hatarokon.

Statikus és dinamikus erd&fejlesztés

Dinamikus er6fejlesztésnél 6sszehlzodasok és ellazulasok ko-
vetik egymast. Az erdkifejtés sziikségességének megfeleléen
valtozik az izom hossza. Futasnal a mozgas ltemének megfe-
lel6en valtozik az izom hossza, 6sszehl(zédik és ellazul: az
ilyen tipust izommunkat nevezzilk izoténids izommikddésnek.

Statikus erdkifejlesztésnél az izom hossza nem valtozik, még-
is erbkifejtést végzink: pl. behajlitott karral tartunk valami-
lyen sulyt. llyenkor az izmok megfesziilnek, de a hosszuk nem
valtozik. Ez jatszédik le akkor is, ha erénket meghalad6 sulyt
akarunk elmozditani. Ez az izometrias izzommikddés egyik
fajtaja.

A sportmozgasoknal doént6 a dinamikus, mozgasos jellegl
munka. A specialis er6fejlesztésnél ezt a szempontot kell szem
el6tt tartani.

Dinamikus gyakorlatoknal az izom egymas uténi 6sszeh(-
z6dasa és elernyedése el@segiti a vérkeringést. Ez biztositja a
fokozott munkahoz sziikséges tdpanyagellatast, az izom oxigén-
nel valé ellatdsat. Koénnyen nyuld, laza izmokat fejleszt. Ez a
tajékozddasi futoknal lényeges, mert a hosszan tartd, alloké-
pességi munkénal a teljesitmény szempontjabol ez donté.

Statikus gyakorlatoknal az izmok fesziilése préseli az ereket,
a vérellatas lassul, az izom hamar elfarad.
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Az er6fejlesztés alapelvei

1. Rendszeresség. Az erdgyakorlatokat egész évben, az id6-
szaktdl figgben gyakrabban vagy ritkdbban, rendszeresen vé-
gezzék a sportolok.

2. Tervszer(iség. Milyen izomcsoportokat akarok fejleszteni,
mit akarok elérni? A gyakorlatok kivalasztasahoz nagy figye-
lem sziikséges.

3. Fokozatossag. El6szor altalanos er@sités, majd specialis
feladatok kovetkeznek. Az adagok emelésekor mindig meg
kell gy6z6dni a sportolo felkésziiltségérdl.

4. Célszeriség. Milyen feladatot kell ellatni az izomnak?
Ne fejlessziink feleslegesen izmokat a masik rovasara. A ter-
helés szintje valtson ki valamilyen hatast. A test minden izmat
aranyosan kell foglalkoztatni.

5 A n6k er6fejlesztése szervezeti felépitésiik kovetkeztében
killonbozik a férfiakétdl. Mas a n6k izomzatanak osszetétele
is. Statikus gyakorlatokat lehet6leg keveset alkalmazzunk.
A terhelés mértékét ovatosan hatarozzuk meg, kilénos tekin-
tettel az alkati és egyéni sajatossagokra.

Mindezek ellenére a nék erdfejlesztése is fontos és tervsze-
rii munkaval nagymértékben fejleszthetd.

6. Az életkor is jelentdsen befolyasolja az er6fejlesztést.
A fejl6dd csontrendszert fokozatosan terheljuk. Az edzések
sok mozgashdl, jatékbol tevédjenek ossze. Ezek fejlesztik a
gyerek gyorsasagat, ugyességét, ami igen fontos, novelik az
erejét és az alléképessegét, az életkori sajatossdgoknak meg-
felel6 mértékben.

Mit nevezhetiink erégyakorlatnak?

Az er6fejleszté gyakorlatokat a kovetkez6képpen csoportosit-
hatjuk.

1. A terhelést a sajat test vagy végtag jelenti.
2. A terhelést szer jelenti.
3. A terhelést fokozatosan ndvekvd suly jelenti.
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A sorrend betartdsa egy edzésen belul is fontos, és az egyes
edzésid6szakokon belili betartasa is Iényeges. Az els§ csoport-
ba tartoznak

a) gimnasztikai gyakorlatok,

b) mészasok, fiiggeszkedések,
c) szertorna-gyakorlatok,

d) bordasfalgyakorlatok,

e) szokdelések, ugrasok sth.

A masodik csoportba tartoznak:
a) tomott labda gyakorlatok
b) homokzsak gyakorlatok
) tarsas gyakorlatok
d) kilénbdz6 sulyokkal végzett dobasok
(kézisulyzo, kovek, vasrud sth.)

A harmadik csoportba tartoznak:
a) stlyemeld gyakorlatok
b) tarcsas gyakorlatok
c) expander, gumikd&télgyakorlatok
d) kombindlt pad- és t&rsasgyakorlatok

Az elsé csoportba tartozd gyakorlatokrél nagy terjedelmd
szakirodalom talalhaté a konyvtarakban. Pl. Kerezsi Endre:
Torna Ill. c. f6iskola tankényve, de sok mas konyv is tartal-
maz gimnasztikai gyakorlatokat.

A szokdelések és ugrasok féleg a labizomzatot erdsitik.
A kéziszerekkel végzett gyakorlatokkal a hatasfok novelhet6.

Maszasok, fuggeszkedések a karhajlité izmokat, vallovet
erdsitik.

Tornaszerek az ligyességet fejlesztik, ersitenek, valtozatos-
s teszik az edzést.

Bordasfal segitségével sokféle gyakorlat végezhetd, nagy
megterhelést érhetlink el, fokozhatjuk a hatast mas szerek vagy
tars segitségével.

Homokzsakot hazilag is készithetlink, hasznos szer, mert az
egész test izomzatat fejleszti, ezenkivil a bordasfalgyakorlat-
nal, maszasoknal, fiiggeszkedésnél, szokdelésnél pluszterhelés-
ként is alkalmazhatjuk. Gyarilag készitett stlyzok helyett tég-
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lat, kdveket vagy egyéb hazilag készithet6 sulyokat is hasznal-
hatunk.

A tdmott labdaval, tarcsdkkal végezhet6 gyakorlatokat fel-
hasznalhatjuk a fels6 végtag, a fels§ test er@sitésére, a szok-
delések terhelésének fokozésara is.

Tarsas gyakorlatok. Barhol végezhet6k. Nagymértékben sza-
balyozhatjuk a terhelést, j0 hangulatot teremthetiink, szérakoz-
tathatunk, ezért az edz6nek koriltekintéen kell a foglalkozast
szervezni. A gyakorlatokat a sportol6k lehet6leg egyszerre, ve-
zényszora végezzék.

Expander- és gumikotélgyakorlatok. Specialis er&fejlesztés-
nél hasznos eszkdzok.

A végrehajtas maédja:
a) robbanékonyan: 15-20-szor
b) maximaélis er&feszitéssel 2-3-szor

c) a mozgas megéllitasa a holtponti helyzetben: 6-10 mp-es
kitartas.

a) Az erdalloképesség né,
b-c) éaltalanos erénovelés.

A bordéasfal egyik fokara, vagy az ugrészekrényre tett torna-
pad (megfelel§ vastag deszka is) helyettesitheti a sdlyemel6
berendezést. A padon l§ tars aszerint, hogy hol ul, neheziti
vagy kénnyiti a gyakorlatot.

Az erégyakorlatok utdn mindig végeztessink lazitd gyakor-
latokat. Az er@sités sordn igénybe vett izmot lehet6leg ellen-
tétes iranyba mozgassuk, terhelés nélkil.

Az er6gyakorlatokat minden esetben az edzés végén végez-
tesstik, a f6 rész anyaga utan.

Intervall edzés

Az atlétdk mar régen kidolgoztak tablazatokat az intervall ed-
zés gyakorlati végrehajtasara. Ezeket mi is fel tudjuk hasznal-
ni a munkaban, ha a palyaviszonyokra megallapitott id6tab-

lazatot a terepen elérhetd id6knek megfelel6en atalakitjuk. Az
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id6k. a terep min6sége és a tavba beiktatott emelked6k meny-
nyisége szerint hosszabbak lehetnek. Ezt minden edz6 tapasz*
talati Gton, a sajat lehet6ségei szerint allapitsa meg.

Az atlétakhoz viszonyitva a résztavok hossza is megvaltor
zik. Ennél a vérsenypalya pontjai kozotti atlagos hosszat ve-
gyuk alapul. Az eddigi gyakorlat alapjan kb. 800 m-es rész-
tavok lefutdsa megfelelének latszik. Ezekr6l nagyon nehéz
részletes tablazatot adni, mert a palya mindenhol més. Ha
azonban valaki 800 m-es résztavot 10-szer akar lefutni, akkor
olyan tempo6t kell valasztania, hogy az els6 és az utolso rész-
tav kozotti idékilénbség 30 mp-nél lehet6leg ne legyen tdbb,
illetve ne faradjon el talsagosan.

A versenyz6k az edzéseken a 800 m-es palyat kb. 3" kordli
id6 alatt teljesitik. A palya egy része fiives (200 m). Kb. 300
m-en enyhe emelked6vel és kb. 300 m-es lejt6n, majd egyen-
letes talaju 6svényen rendeznek futast. A kor alak( palyan
40 m emelkedd is van.

Az egyes korok kozotti sziinet 90—120 mp kozotti. A pihend-
id6t esetenként 3 percre noveltik, ha valamilyen térképes,
technikai feladatot kellett megoldani szlnetben vagy futas
kdzben.

A pihendidd, illetve az edzettségi szint megallapitasat segiti
a pulzusszamolas.

Az edzés hatdsfoka akkor a legnagyobb, ha terheléskor a
pulzusszdam 180 percenként. A pulzusszamot kodzvetlenil futés
utan mérjik: elegend6 10 mp mérése. A szinet egyénenként
véaltozhat. Addig tartson, amig a pulzus 120-ra cstkken. Egyé-
nenként ez hatarozza meg a pihendid6 tartamat. Ebb6l kovet-
keztetni lehet az egyén edzettségére.

Az intervall edzés lényege a terhelés és pihenés ritmusanak
Osszhangjan alapul. Aki egyénileg edz, az is haszndalhatja.
A terhelés utani legmagasabb szint az alappulzus haromszo-
rosa legyen, a pihen6 pedig addig tartson, amig a pulzus az
alap kétszeresére csokken.

Pl. ha az alap : 60

terheléskor: 180

pihené utan: 120. llyenkor megkezd6dhet a kdvetkezd rész-
tav futésa.
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Ezenkivil ki lehet jel6Ini hosszabb, 4-10 km-es allandé el-
len6rz6palyat is, amelyen a terep megfeleld kivalasztasaval
szintén intervall modszerrel lehet futtatni. A 10 km-es palyat
akkor hasznos a versenyzékkel futtatni, ha 3, kb. egyenl6
hosszbdl all, és a versenyzdk mindig atfutnak az indulé he-
lyen. igy az egyes korok idejét is mérheti az edz6.



TECHNIKAI EDZES

Az elemi térképolvasds végcélja a biztos eligazodés a térkép
alapjan a terepen. El6szor az edzésekrdl ismert teriilet térké-
pén kell gyakorolni és csak ezutan idegen teriileten. Hasznos,
ha a gyakorlast rajzolassal kotjuk éssze. A kezd6 menet koz-
ben rajzolja be, merre ment. A feladat nehezebb, ha az edzés
végén emlékezethdl berajzolja a bejart Utvonalat.

A metszések megtanulasa (allaspont-meghatarozas) utan az
edz§ rajzolja be az Gtvonalat. Az dtvonalra (az erd6ben) he-
lyezzen el néhany jelet, amelyeknek helyét a versenyz6 hata-
rozza meg és rajzolja a térképre. A feladatértékelés edzés
utdn hasznos tapasztalatot nydjt arrél, hogy a tanultakat mi-
lyen fokon sajatitottdk el a gyerekek. A feladat végrehajtasat
nem szabad id6re végeztetni, mert a pontok bejel6lésének
pontossagat érzékelni kell.

Téajékozodasi gyakorlatok kozben nagy koriltekintéssel kell
a tanitvanyoknak szemlél6dni. Ne csak a szorosan vett Gtvo-
nalat nézzék, hanem annak kozvetlen kérnyezetét is, mindazt,
amit az Gtr6l latnak. Az azonositdsi gyakorlatok kérnyezetiink
egészét oleljék fel.

Kezd6knek a minél gyakoribb térképnézést ajanlom. Gya-
korlassal a memorizalds, emlékezet egyre jobban fejlédik és
egyre kevesebbszer kell nézegetni a térképet. Kezd6knél a gya-
kori térképhasznalat nem is t4jékozodas, hanem ismerkedés,
az azonositas gyakorlasa.

A gyakorlott versenyz6, rovidebb-hosszabb tavot memori-
zal, s ha az emlékezete bizonytalanna valik, a felfrissités érde-
kében el6veszi a térképét.
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Tajékozddasi gyakorlatok

i. Versenyen hasznalt szines térképre az edz6 rajzoljon be
6-i0 pontot. Kezddknél kevesebbet, gyakorlottabb ver-
senyz8knél tobbet.

Feladat: A pontok &trajzolésa és a pontok kozoétti Gtvonal be-
rajzoléasa iddre.

Az értékelés modja: Ezeket az edz6 bizonyos pontozasos rend-
szer alapjan értékeli.

Jobb és tanulsagosabb, ha az egyforma képességl, mindgsité-
s versényzdk egymas kozt kicserélik a térképet és megbeszélik
egymas Utvonalat. Ez kb. csak io percig tart.

2. Szétvagunk egy térképet szabélyos alakira, maximum ro-
25 darabra. A leforditott darabokbdl mindenki hdz egyet.
Az edz0 egy darabot letesz az asztalra, lehet6leg a ko-
zepébdbl. Aki hazott, megprdbalja odailleszteni, ha nem jo,
hiuz a kovetkez6: A jaték a domind szabalyaihoz hason-
léan folytatédik. A jatékhoz nagy figyelem sziikséges.
A gondolkodasi id6t is meg lehet hatérozni.

Minden versenyz8 kap egy azonos teriiletet abrazolo szét-
vagott térképet.

Feladat: Ki rakja gyorsabban 6ssze? A feladatot nehezitem,
ha szabalytalan alakira vadgom a térképdarabokat. Ez kb.
r perc.

Egy kezd6 versenyz6 539" alatt rakta Ossze azt a térképet,
amit a valogatottak 37 és i’i2” kozott oldottak meg. Ez a
feladat domborzati térképpel, lényegesen tobb id6t vesz igény-
be.

4. Utvonalkovetés gyakorlasa. Egy versenyz6 hangosan
mondja, hogy merre megy a térképen, a tébbiek pedig a
sajat térképukon kovetik. Az edz6 felszdlitasara idénként
mas-mas folytatja.

Feladat: az is, hogy a kovetés alapjan a vezet§ meghatarozésa
szerint pontokat kell berajzolni a térképre.
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Feladat: Mindenki egyforma térképrészletet kap (kb. 1-2 km32.
30” tanulmanyozéas utan egy-egy versenyz6 szdéban beszamol
arrol, hogy égtajak és helymeghatarozas szerint mit jegyzett
meg. A toébbiek figyelnek és a kihagyott részleteket kiegészi-
tésként elmondjak. Mas-mas kezdje, mert az elsének a leg-
kénnyebb.

Kezd6k - ha sok részletet kihagynak és méas senki nem tud
hozzatenni - még egyszer megnézhetik, de rovidebb ideig.
A rutinosabb versenyz&k megprobalhatjdk emlékezetbdl leraj-
zolni a domborzatot is.

6. Diaval térképrészietek vetitése. El6nye, hogy a verseny-
z6k nagyméretli képben latjak a térképet. Nagyon jol le-
het gyakorolni a fent és lent megallapitasat.

7. Tavolsagbecslés. Ceruzaval vagy tlivel (res papirra pon-
tokat szrunk. A pontok kozotti tavolsdgokat meg kell be-
cstlni, segédeszkdz nélkil. M = 1:20 000.

Nagy segitséget jelent, ha kilométerhalézat is van a pa-
piron. A becsiilt tavolsagokat irjak fel a versenyz6k. A fel-
adatot iddre is végeztethetjik, majd rogton értékeljik.

S. Irdnymeghatérozas tajoloval.

Feladat: A pontok kozétti iranyok meghatarozéasa tajoloval,
fokban. Nehézséget az okoz, ha tobbféle tajoldval végzik a
feladatot. Az ellen6rzés ennek megfeleld legyen. A feladatot
idére végeztessik.

9. Az éves edzésterv elkészitése utan, amikor mar eldélt,
hogy mikor és hol lesznek edzéversenyek, vagy technikai
edzések, szakosztalyi palyakit(iz6 versenyt lehet hirdetni.
Ebben mindenki vegyen részt. Ez hasznos, mert a térkép-
pel ugy kell foglalkozni a versenyz6nek, hogy mit tenne:
ha itt, vagy ott lenne a pont.

Az értékelést nyilvanosan, szakosztalygydlésen kell megtar-
tani. A gy0ztesek rendezhetik az altaluk tervezett palyan az
edzést.
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12.

13.

14.

104

io. Helyes, ha oktatasnal egy kezd6 és egy ,,halad6” verseny-

z6 egyltt megy ki a terepre. A tapasztalt versenyzd ta-
nitja a gyengébbet. Egy ilyen edzésen tobb tapasztalatot
szerezhet a kezd®, mint egyedul futva toébb versenyen. Ar-
ra azonban modot kell adni a kezd6nek, hogy véleményét,
Utvonalvélasztasat megindokolja. Ha nem jo, akkor ma-
gyarazattal és gyakorlati bemutatéssal kell ravezetni a he-
lyes megoldasra.

I-H. o. versenyz8knek az alapoz6 id@szak végén komoly
technikai feladatot jelent az edz&palya domborzati térké-
pére a sikrajz berajzolasa (ioooo-es fototérképre).

Az el6bbihez hasonl6 feladat, az edz6palya 0,5 km2es
sikrajzi térképére a domborzat megrajzolasa. Ez a két fel-
adat tobb edzés részfeladata lehet.

Iranymenetek gyakorlasa
a) Iranyfési 50-100-200 m (27. abra).
b) Tort irdnymenet (28. abra).

Ezeket a feladatokat t6bbszor is meg kell csinaltatni.
Visszaérkezéskor a versenyz6 mindig mondja be az érin-
tett pontot.

Két nagyjabdl parhuzamos uton pontokat jeldlink be.
Ezeket 6t egyforma jelléssel latjuk el, 10 méterre egy-
mastol. A két Gt kozotti tdvolsdg max. 500 m (29. abra).

0

0

0

0

(0]

SO-—- - 60— & too A
27. dbra



Feladat: Egyik oldalrél a masikra kell irdnyba menni a ver-
senyz6knek. Amelyik jelet elGszor érintik, azt kell bemondani.
A jelek egyformak. Csak a gyakorlatvezet6 tudja, hogy 50 in-
én beltl melyik a helyes. A feladatot a gyakorlott verseny-
z0k id6re végezzék. A cél és a rajt egy helyen legyen.

loo--------- e loo

28. abra
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1j. Résztdvok futdsa kdzben térképdarab megtanuldsa és a
pihenéid6ben az elmondasa.

Feladat: Sok darabra (i km2 6sszevagjuk a térképet. Minden
résztav futdsa kozben mas részt tanuljon meg a versenyzg. Ezt
a pihendid6ben az edz6nek mondja el. Egy versenypéalya pont-
jai kozotti atmenetet kell megtanulni, minden résztav futdsa
kdzben. Kb. 3 percig tartd résztdv idejét, a térképtanulma-
nyozas 3°20”-3°45”-re novelte.

16. Csillagverseny.
Elénye, hogy gyorsan fel lehet tenni a palyat.

Feladat: Minden versenyz6 az edz§ altal elére meghatarozott
helyre egy pontot tesz. Amikor mindenki visszaért, kezdddik
az edzés. A lényege, hogy 50-200 m kozotti tavolsagokat kell
iranyban teljesiteni a versenyzének. A pontra futva tajékozo-
dik, visszafelé pedig csak a futas a feladat (30. abra). A rész-
id6k pontos mérése jo Osszehasonlitasi alap lehet.

17. Az el6bbi nehezitett formaja: két pontot kell egymas utén
a versenyz6nek érinteni és csak azutan tér vissza kiinduld-
pontra (31. &bra).
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3i. abra

iS. A kovetkezd gyakorlathoz elég sok idd sziikséges. A pon-

tok kitizésénél az atmeneteket fokozottan figyelembe kell
venni.

A térképen szabalyos versenypalyat rajzolunk. Ezutdn a

pontok koriul szabalyos vagy szabéalytalan alakban térképda-

rabokat vagunk ki. Egy fehér lapra el6szor réarajzoljuk a ki-
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vagott térképdarabok helyeit, majd a darabokat raragasztjuk.
A Kkivagott részecskék a pont kdrnyékének 200-300 m-es kor-
zetét abrazoljak (32. abra). A preparalt térképet egy kés6bbi
idépontban ismét felhasznalhatjuk edzés céljara.
Az elébbi gyakorlat valtozata, amikor minden ponton elhe-
lyezzilk a kovetkez6 pontra vonatkoz6 azimutot és a pontki-
vagatot. Ez nemcsak iranytartasi,
hanem memoriafejlesztd gyakorlat
is.

ri). A csillagversenynek  masik

formé@jat térkép nélkal lehet

rendezni. A feladatot az edz6

a térképrdl otthon kesziti el

egy fehér lapra. Az E iranyt

és az attol vald eltérést, tehat

a pontiranyat és tavolsagat fel

kell tlntetni a papiron (33.

abra).

A feladat azért nehezebb, mert

nincs pontmegnevezés és nem tér-

33, 4bra képrél veszik le az induldiranyt,
hanem egy rajzolt papirrol.

20. Svéd verseny. A tajolohasznalat és lépésszamolas gyakor-
lasara alkalmas. Tulajdonképpen kis tavolsagokon tajolo-
val irdnymeneteket végziink.

Gyakorlasra alkalmas teriilet - ha mas nincs - labdarigé-
palya is lehet.

Széalerd6ben nem tul nagy domborzattal is jol végezhetd.
A fak kerllgetése, az iranytol valo eltérésre kényszeriti a gya-
korlokat, amit minden esetben sajat maguknak kell korrigalni.
A pontok kozti tavolsagok 50-200 m kozottiek. A palya alak-
ja szabalytalan tortvonal, a térésekben helyezkednek el a pon-
tok.

Ha egyforma tajoloink vannak, akkor az egész feladatot
megadhatjuk irasban.
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Ahova a versenyzd az utols6 feladat megoldasa utan ért, azt
a helyet jeldlje meg (34. abra).

A célt az edzd a végén méri ki és jeldli meg. A valodi cél-
hoz viszonyitott eltérések képezik a sorrendet.

21. Hasonld feladat - kevesebb el6készitéssel - a derékszog-
menet. A pontok kozétti tavolsagot 200-400 m-ig hata-
rozzuk meg.

22. Iranymenet 100-300 m-ig terjedé szakaszokon, markéans
felfogopontig, iranyfésire. TObb iranybdl lehet a pontra
futni, odafelé: irAnymenet, visszafelé: futégyakorlat. A fel-
adatot idére végeztessik.

23. Szintvonalfutas gyakoroltatasa. A versenyzdk a hegy ol-
daldban elhelyezett iranyfési megjeldlt pontjaihoz fussa-
nak mindkét irdnyba. A feladatot olyan teriileten végez-
tessiik, ahol a versenyz6k domborzati idomok felhaszna-
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lasaval (megkerilésével) érzékelhetik a szintvonal forma-
jat. A szintvonal mentén 2-3 pontot is helyezziink el, mert
igy jobban érzékelhet6 a feladat. Ezeket a versenyzék a
térképre jeldljék be (35. abra).

A technika

A megfelel6 fizikai el6készités utan a térképet ismer6 kezd6
versenyz6t elindithatjuk versenyen. llyenkor az edz§ eddigi
faradsagos munkajatol, a versenyzd tudasatol és a palyakitd-
z6t6l fligg minden. Ha a palya nehéz, akkor a versenyz§ a tu-
dasat nem tudja érvényesiteni, mert a nagy er6feszités megza-
varja és ez nemcsak a pillanatnyi eredményességben mutatko-
zik meg, hanem a technika tovébbi alakulasdban is. Ha a ser-
dulék vagy Ill. osztalylak palyaja indokolatlanul hosszl, ak-
kor a versenyz6k a faradtsag hatasara egyre tobb hibat ko-
vetnek el.

Az edzésen nem szabad vég nélkil megkovetelni a techni-
kai gyakorlatok végrehajtasat, mert a hibak tébbnyire a fa-
radtsagbol és nem a megértés hianyabol adédnak.

A megfeleld szintl edzdversenyek alkalmasak az elsajati-
tott technika megszilarditasara.
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A versenyek uténi teljesitményértékelés, beszélgetés, a leg-
jobb tdmpont a hibak felfedésére és a javitasara. Ezekbdl a
beszélgetésekbdl kideriil, hogy a feladatot megértették-e, fizi-
kailag hogyan birtdk a versenyt, mikor, a palya melyik sza-
kaszéan faradtak el.

Mi mas sportdg edzGivel szemben nagyon hatranyos hely-
zetben vagyunk, mert verseny kdzben soha nem lathatjuk spor-
toléinkat. Ezért lényegesek ebben a sportagban a versenyz6
egyéni véleménye alapjan készitett feljegyzések, kizardlag
csak ezek alapjan tudunk a hibékon javitani.



TAKTIKAI FELKESZITES

Mi a taktika?

A taktika a kizdelem ir&nyitdsara vonatkozd ismereteket je-
lenti. Taktikusan az a versenyz6 kizd, aki

- kihasznalja a technikai tudasat, pszichikai és fizikai tulaj-
donsagait, felismeri és eredményessége érdekében felhasz-
nalja a helyzeti elényoket, amelyeket a palya vagy a terep
nyujt,

- emellett kiakndzza az ellenfél gyengéit is, hiszen a futas
iranyabdl, tempojabdl, hatarozottsagabdl sok mindenre ko-
vetkeztethet. Olyan Utvonalat valaszt, amellyel ,,megtéveszt-
heti” az ellenfelet.

Az edz0 feladata, hogy versenyz@it megtanitsa jelentéktelen-
nek tlin6 fogéasokra, amelyekkel hozzasegitheti a jobb ered-
mény eléréséhez. igy a véletlennek nincs szerepe a kiizdelem-
ben, és versenyzénk a sajat akaratat érvényesitheti.

A teljesitményjavulasban egyre tobb szerepe van a taktika-
nak. Egyenlé tudast versenyzék talalkozasa esetén az a spor-
told képes a taktikai felkésziiltségét eredményesen hasznalni,
aki rendelkezik az elképzeléshez sziikseéges fizikai, technikai,
pszichikai feltételekkel.

A taktikai gyakorlatok Iényegében a technika és a taktika
Osszekapcsolasabdl adodnak, ezek valtozatait edzéseken gya-
koroltassuk. El6szor ezt elmondjuk, majd végrehajtjak a ver-
senyz6k. igy bizonyos helyzetek megoldasara felhivjuk a fi-
gyelmet, s ha ezeket a versenyen eredményesen alkalmazzak,
akkor versenytapasztalattad alakulnak. Ha ezeket a tapasztala-
tokat a versenyzd felismeri, tudatosan alkalmazza, akkor a
taktikai képzés hosszan tartdé folyamata eredményes lesz. Az a
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versenyz6 j6 taktikus, aki az adott versenyhelyzetnek megfe-
lel6 legjobb valtozatot alkalmazza.

A taktikai ismeretek oktatasahoz feltétlenll ismernie kell a
versenyz6nek a kovetkez6t:

- versenyszabalyzatot,

- helyes magatartast a palyan.

Az edz6 a tovabbi képzés érdekében minden verseny utan

- elemezze a versenyz@vel a teljesitményét,

- az elkdvetett taktikai hibakra hivja fel figyelmét.

Az edz@versenyeken gyakoroltassa a taktikai hianyossago-
kat.

Ajanlatos a versenyzdket minden verseny utan irdsban be-
szamoltatni a teljesitményr6l.

Néhany taktikai tanacs

Legfontosabb az ellen6rz6pont kozelében a helyes viselkedés.
Bélyegzés utan ne tartozkodjunk foloslegesen a ponton. A bé-
lyegzésre el6re késziljink fel, a kartont készitsik el6. Ne a
pontnal nézzilk a kdvetkezd Utvonalat. Ha erre a pont meg-
kozelitése el6tt nem volt lehet6ség, fussunk el 50-100 méterre
és ott vegyik el6 a térképet. Lehet, hogy a bolyat nem latja
az ellenfél, de minket igen.

A lejtds helyen levd ellenérzépontot felllrél kozelitsik meg,
mert igy jobb a ralatas, mint alulrdl.

Sportszer(tlen az a versenyz6, aki tudatosan ugyanazt az Ut-
vonalat valasztja, amit az ellenfél, vagy egyszerlien utana fut.
Anélkil azonban, hogy ezen iratlan térvény ellen vétenénk,
mégis lehet hasznot hizni az ellenfelek mozgasabél. Nem sza-
bad mas versenyzd altal zavartatni magunkat. Mindig arra
kell gondolnunk, hogy az ellenfél hamis palyan fut. Mindig
az altalunk valasztott Gtvonal a jo. F6leg akkor, ha az ellen-
fél arrél hirtelen letér.

Figyelni kell az ellenfelet a pont térségében. Négy szem tob-
bet 1at, mint kett6. A pont felfedezésénél és annak elhagyésé-
nal nem szabad a tempot felgyorsitani, nehogy ezzel elaruljuk
azt az ellenfélnek, aki figyel.



Kovetni kell a gyorsabb futékat, akik az altalunk valasz-
tott palyan futnak. Ha azonban a térképolvasast el kell ha-
nyagolni, nem tudjuk kovetni utunkat a térképen, azonnal
csokkenteni kell a tempét.

Hogyan lehet megszabadulni az ellenfélt6l?

A gyengébben futd ellenfélt6l gyors tempovaltassal lehet elfut-
ni. Hasonld er6sségl futdtdl egyenes szakaszon ritkan lehet
futassal megszabadulni. Engedni kell vezetni, mintha hirtelen
bizonytalanna valnank. Takarékoskodni kell az er6vel. Ha
nem kovet el hibat, akkor a tempé varatlan fokozésaval kell
megkisérelni a lerazasat.

Legnehezebb ,lerdzni” a térképolvasashan gyengébb, er6-
sebb futét. Ha az ilyen versenyz6t utolérjiuk, igyekszik rank
ragadni. Ezért végig kell az dtvonalat futni, ne térédjink ve-
le - Kivéve a pont térségében: ott figyelni kell 6t is.



A TAJEKOZODASI FUTAS EGESZSEGTANA

Ez a sportdg biztositja az embernek a legtdbb mozgast, tiszta
leveg6t és napfényt. Ezaltal testnevelés a sz0 teljes értelmé-
ben, mert még aki alapfokon (izi ezt a sportagat, az is teljes
mértékben élvezi a természet természetes erdinek hatdsat. So-
kan ellenezték a tajékozodasi futast, mert nem akartak, hogy
az erdd is sportpélya legyen. Az id6k folyam&n megnyugodtak
a kedélyek, az aggéalyoskodok is elismerték, hogy semmiféle
kéros hatds nem keletkezett. S6t! Egyre tobben vesznek részt
a versenyeken, pusztan azért, mert az er6sebb testmozgast
szilkségesnek tartjak.

Ma mar egy versenyen 400-600 indul6t talalunk, akiknek
dontd tobbsége a sport szdrakoztatd, testedz8, egészségfejlesz-
t6 hatasaért olti magara hétr6l hétre a rajtszamot.

A versenyek osztalyozottsadga révén mindenki felkésziltségé-
nek megfelel§ tdvon mérheti Ossze erejét, tudasat. Az egyesi-
letek gondoskodnak a serdil6krél, de a szenior koru verseny-
z8k foglalkoztatasarol, versenyeztetésérdl is.

Mit nyujt a mozgas a szervezetnek?

A szervezet minden miikddése energiafelhasznalassal jar. Az
energiat a szervezet taplalékokbdl szerzi. A harom f6 energia-
szolgéltatd: a zsirok, a fehérjék és a szénhidratok. A fehérjé-
ket husbol és tejtermékekbdl kapja a szervezet, a zsirt és a cuk-
rot szamtalan mas taplalékbol is. Ezért a szervezet takarékos-
kodik a fehérjével, amig megfelel6 zsir- és cukormennyiség
szolgdltatja az energiat. A folosleges taplalék a szervezetben



2siralakban halmozodik fel, a fehérje csak akkor, ha az izmok
miikédnek. A mozgas hatdsara azok a tapanyagok halmozod-
nak fel a szervezetben, amelyek kis térfogatban is ugyanannyi
tapértékét képviselnek, mint a zsirok, de értékesebbek.

A rendszeres sportolas rendezi és élénkiti a vérkeringést,
ezaltal fokozza az anyagcserét. Az er6teljes vérkeringés egy-
részt a salakanyagok eltavolitasat segiti el6, masrészt nagyobb
mennyiségl friss taplalékot juttat minden szervnek, ezaltal a
miikodésiuket fokozza. Javitja az étvagyat, mert a szervezet
hamarabb Kkivanja a friss és tobb taplalékot, mivel az elhasz-
nalt anyagokat pdtolnia kell.

A verseny kozbeni futdshoz fokozott munka, fokozott oxi-
génfelvétel szikséges. A rendszeres futomunka hatasara kiala-
kul az er6teljes 1égzés, a tid6nek nagyobb felliletét hasznéljuk
ki, mint a kdznapi életben. Minden leveg6vétel a friss erdei
leveg6b6l egy nagy ,0blitést” jelent. A tid6 munkajaban a
tlddcsucsok is részt vesznek. A valtozatos terepen végzett fu-
tas igénybe vesz minden Kkis rejtett tid6holyagocskat is. A lég-
z6izmok meger6sodése a hétkdznapi életben is jelentésen meg-
valtoztatja a 1égzés ritmusat, mélysegét.

A t4jékozodasi futas a fels6 testet nem erdsiti. Az edz6nek
ezt a hatranyt ki kell kiszébolnie. Heti 2-3 alkalommal vég-
zett gimnasztika ezt a hidnyossagot helyrehozhatja. A véaros és
a hegy leveg6jében az oxigénarany azonos. Az oxigénmennyi-
ség szempontjabdl a varos és a hegy leveg6jét nem lehet meg-
kildnboztetni. A légaramlatok nem tudjak kell6képpen meg-
tisztitani a leveg6t a varosban, mert a kézponti f(itések és gyar-
kémények nagy mennyiség( fiistot és égésterméket ontanak, f6-
leg télen. A levegl sok gazt tartalmaz. A vérosban sohasem
st olyan ragyogdan a nap, mint az erdds, hegyes teriileteken.

Mikor men)en a kezdd el6szor sportorvosi vizsgalatra?

Azt hiszem, erre egyértelm(ien azt valaszolhatjuk, hogy a ma-
sodik edzésre mar hozza a sportorvosi igazolast. A verseny-
szabalyzat el6irja, hogy sportorvosi vizsgalat csak a verseny-
zéshez sziikséges.



A fokozatossag elvének betartdsa egészségi szemponthdl is
dont6. A szervek az edzés hatdsara fejlédnek, de hosszi ideig
tart, mig a szervezet ezekhez hozzaszokik.

A bemelegités célja a fokozatossag megteremtése. El6késziti
a szervezetet a magasabb teljesitményre. Javul az izmok vér-
ellatasa, csokken a sériilékenység, ami tébbnyire a bemelegi-
tés hianyossaganak kévetkezménye.

A rendszeresség hatasara a kilénbdzd szervek megerdsod-
nek, s igy a nagyobb terhelést meger6ltetés nélkul tudjak el-
viselni. Pl. az edzett sportol6 szive megnagyobbodik, ami ter-
mészetes élettani jelenség, az izmok megvastagodnak stb. Ha
az edzés nem rendszeres, akkor ez az élettani jelenség nem
kovetkezik be, egy-egy hosszabb sziinet, kihagyds utan Gjra-
kezdhetjik a munkat, mert a szervezetnek nincs szilksége arra,
hogy meger@sitse a rendszertelendl, alkalmanként igénybe vett
szerveket. A versenyz6 nem fejlédik, mert nem tudjuk az ed-
zésadagokat emelni, ami a fejlédés egyik kovetelménye.

A rendszeresség elvének betartdsdhoz minimum két edzés
szilkséges. Tgy még remélheté a nagyon lassu élettani fejlGdés.

Sokoldalisag modszertanilag és egészségiigyileg is lényeges.
Gyors fejl6dés tapasztalhato, ha a fiatal versenyz6 csak a sport-
ag ismereteit sajatitja el. llyenkor egy id6 mdalva a fejl6dés
megall. A megfelel6 alap nélkili specialis fejlesztés az ideg-
rendszert kifarasztja. A helyes modszer a valtozatos, az ideg-
rendszert frissen tartd edzésmunka és a képességek sokoldalu
fejlesztése.

A sokoldalt versenyz6 képzéséhez hosszu és tervszer(i mun-
ka sziikséges, ami a kés6bbi évek folyaman b6ven kamatozik.
A kiegészitd sportokrél se feledkezziink el.

A pihenés és munka kozotti arany betartdsa egészséglgyi
szempontbdl fontos kdvetelmény. Ez fontos egy edzésen, az
edzések és edzésidészakok, valamint egyes évek kozott is. Pi-
henéskor a szervezet az elhasznéalt anyagokat potolja.

Ha kevés a pihen6, nem tudjuk fokozni a terhelést, ha sok,
akkor nem terheljik a szervezetet, hanem mindig Ujra kezd-
juk a munkat.



Az edzésvezetés felsorolt egészségligyi szempontjai az edz6
munkajanak abécéjét alkotjak. Még tobb szempontot is fel le-
hetne sorolni. Ezek az elvek azonban nélktldzhetetlenek, min-
den edz6nek a vérében kell lenni. Minden fiatal arr6l abrén-
dozik, hogy egyszer valogatott lesz. Ez az abrand csak néha-
nyuknak teljesul. Sok versenyzénk még alacsonyabb szinten
sem ér el kiemelked6 eredményt, de edzett, egészséges em-
berré valik, és ez is az egyesiletek feladata.



A PALYAKITUZES

Egy versenypéalydn a versenyz6k mindig taldlnak jot és rosz-
szat egyarant. A legegyszer(ibb palya is felfiiti a versenyz6k
hangulatat és vitat valthat ki.

A palyakitiz6 a tervezésnél tartsa szem el6tt, hogy a ver-
senypalya nem egy alkalomra sz6l6 érték, hanem a versenyz6
szamara térképen maradand6 emlék, ami a palya lebontasaval
sem szlinik meg. A versenytérképeken ugyanigy él tovabb,
mint a sakkjatszmak a konyvekben. A versenyz6k a térkép
alapjan elemzik sajat és tarsaik szereplését, és értékelik a pa-
lyat az elméleti kovetelmények szerint. Ev végén a vélemények
osszegydjtése utan eldontik: melyik volt az év legjobb ver-
senypalydja.

A versenyz6k gydijtik a térképeket, és ugy cserélik egymas
kozott, mint a bélyeggydjték. Még a kiilénbdz6 orszagok ver-
senyz6i is cserélgetik egymas kdzott orszagaik térképeit. Igy
ismerkednek mas orszagok terepeivel, palyakit(izd elveivel.

Erdekes kisérlet lenne 5-10, vagy esetleg 20 év mulva az
idei legjobb pélya tervez6jét megkérni, hogy még egyszer is-
mételje meg palyajat. A mai versenyz6k, akkor mar birok
lesznek. Kideriilne, hogy mennyit emelkedett a versenyzés
szinvonala és hogy a palyakit(izd elveink mennyire id6tallok.
Ossze lehetne hasonlitani a gyGztes idéket is.

A pélya a palyakit(iz6 és a versenyzd érintkezési pontja.
Ahol az egyik befejezi a munkajat, ott kezdi el a masik. A pa-
lya egy mérlegnek a sulypontja, de nehéz lenne el6re meg-
josolni, hogy a két serpenyd kozili melyik jelent6sebb a ver-
seny végeén.

Alapvet6en kiilonbozik a palyakit(izd és a versenyz6 cselek-



vésének gyorsasaga és pontossaga. A versenyz6 a palyat maxi-
maélis gyorsasaggal igyekszik végigfutni, amilyen gyorsan a ,,fe-
je” birja, igyekszik a légvonaltav tartsara, amennyire azt a
terep engedi. Ett6l azonban minimalisan 2-5 km-rel tobbet
futnak. Erintik a térképen levd tajékozdodasi pontok egy ré-
szét, amik a valasztott Utvonal szempontjabol [ényegesek.
A versenyzd szdmara megengedett a merész Utvonalvalasztas,
ha a felkészlltsége alapjan indokolt.

A palyakit(iz6 nem siet. Szdmara egy fontos dolog létezik,
az ellen6rz6pontok i00%-0s elhelyezése.

A versenyz6 dolga a j6 palya hibatlan végigfutdsa. Nagyon
kevés ilyen versenyzd van. Mindig torténik valami, ami miatt
becsuszik egy-egy kis hiba, 10 verseny kozul 2-3 sikerll hi-
bétlanul.

A palyakitliz6t amikor tervez, sok kiils6 tényezd befolya-
solja. Sokszor a térkép, szallitds és sok mas el6re nem latott
dolog miatt kénytelen megalkudni. Ha nem j6 a péalya, rég-
ton a fejét koveteljik.

A pont tervezésénél vegyik figyelembe, hogy a véletlen ne
befolyasolhassa az eredmény alakuldsat. Ha minden térkép
100%-osan fedné a val6sdgos helyzetet, akkor valdszin(leg
mindig a palya szépségér6l és nehézségér6l beszélhetnénk.
A pontok kozotti atvonal a térkép szerint gyakran egyenérté-
kiinek latszik, a valésagban azonban nem az. Ezért a palyaki-
tliz6nek a lehetséges Osszes Utvonalat be kell jarnia, s ha hibat
észlel, akkor azt ki kell javitani.

A palyakitliz6 munkajanak, hozzaértésének, rendelkezésre
allé idejének, felelésségérzetének oriasi szerepe van a verseny
zavartalan lebonyolitasaban.

A versenybirék sokat dolgoznak a térkép helyesbitésével, az
Utvonalak bejarasaval. Mégis el6fordulhat hiba, ha nem el-
len6rzik a pontok berajzolasanak helyességét, a térkép nyoma-
sahol adédd hibakat, a kodjeleket.

A palyakit(izék és versenybirék munkaja egyszerre halas és
halatlan. Ezt a ,foglalkozast” nem lehet egy év alatt, vagy
egy tanfolyamon megtanulni. Nagy hatalom van a palyakit(iz6
kezében, de végtelen felel6sség is.

Sportdgunkban a verseny eredménye 99%-ban a pélyakitQ-
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z6t8l fligg és i%-ban mastol. Ha a palyakit(iz6 téved, akkor
a versenyzOk felkésziilése, eredménye, utazdsa foloslegessé
Valt.

Mi a jutalom? Miért csinaljak?

Amig az els6 versenyz6 at nem fut a célvonalon, addig min-
denki ideges, szinte vibral a leveg6. Amikor beérkezett, az
edzdk, birdk, néz6k korulveszik, érdeklédnek, milyen a palya,
kit hol latott stb. A palya Kit{iz6je szorongva figyeli a véle-
ményt, az ,,illetékesek” értékelését. Nem mindig j6 ez. A ver-
senyt6l felhevilt versenyz6 a beérkezés pillanataban nem tud
targyilagos véleményt alkotni. Sok sértédést elkeriilhetnénk,
ha ezt az értékelést nem a célvonalnal, hanem to perccel ké-
s6bb, a tea vagy frissitd elfogyasztasa utan tartanank.

Ki értékeli helyesen a palyat?

Ha az érkezdket kérdezziik, akkor az eldl végz6k tobbnyire
jot mondanak, a gyengén végz6k a palyat (nem magukat) szid-
jak.

A palya pillérei az ellen6rz6 pontok. Ezek adjdk az els§
benyomasokat. A versenyz6k szeretik a nehéz ellen6rzd pon-
tokat, ha az tajékozéddasi tudasukat és nem a munkajukat teszi
probara.

A pont ne legyen kénnyd, de ne legyen tal nehéz se, hogy
a feladatot ne tudjak megoldani. Ez kiiléndsen fontos, ha sok
kategoriabol allé versenyt rendeziink, ahol 20-30 pontot is be
kell mérni. Meg kell kilonboztetni azokat, melyek alkalma-
sok az |. osztaly, és melyek a serdll6k részére. Kezd6knek
soha nem lehet elég konny(i palyat tlzni, mert a gyakorlatlan-
sag kovetkezményeként a hiba mindig el6fordul. Olyan ponto-
kat kell a serdil6knek kijel6lni, mint: patakosszefolyas, ut-
talalkozas, nyiladéktalalkozas stb. Ezek ,megtalalasa” nem
okoz nehézséget, de kedvet csinal a tovabbi versenyzéshez.

A palyakitlizének az el6z6kbél a kdvetkezé feladatokat kell
megoldania :

1. A verseny folyamatos és tartds tajékozodasi feladatot
nyujtson.
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1. A verseny végeredményét dontéen a tdjékozodasi tudas
adja.

3. A t4jékozodasi feladatot ne a pont megkeresése jelentse,
hanem a pontok kozotti atmenet.

4. Az ellenérzéponton a lada felfuggesztésének magassaga
a terept6l figg.

5 A pontmegnevezést meg kell adni, ennek meg kell egyez-
ni a pont jellegével.

6. A pontok kivalasztdsa legyen Osszhangban a résztavok
hosszaval és az adott résztav tajékozodasi feladataval.

7. A véletlen szerepét a lehet6ségekhez mérten a legkisebb-
re kell csokkenteni.

8. Az utvonalvalasztasi lehet6ségeket a terepen kell eldon-
teni.



A VERSENY

A versennyel kapcsolatos feladatok a szervezést6l egészen az
eredmeénylista dsszeallitasaig a kévetkezdk :

A rendez8ség biztositsa a versenytérképet, amelynek a tere-
pet hien kell abrazolnia. Ennek méretardnya i:25000 vagy
1:20000 lehet, amit a Magyar Tajékozodasi Futd Szovetség
engedélyével adtak ki.

A terep Kkivalasztasanal fontos, hogy azt kénnyen meg le-
hessen kozeliteni. A versenykdzpontnak olyan éplletet kell va-
lasztani, ahol a versenyz6k &toltozhetnek és a verseny végén
tisztdlkodhatnak.

A palyakitliz6 a versenypalya kialakitdsandl a Nemzetkdzi
Palyakit(izési Normak szerint jarjon el.
A palya a rajtvonaltol a célig tart.

A rajtot mindig a szabadban kell elhelyezni. Ha el6re be-
rajzolt térképet kapnak a versenyz6k, akkor az id6- és tér-
képrajt helye azonos. Ha nem, akkor a versenyz§ a rajtvonal
utdn 25 meéterrel a kifliggesztett utasitastérképrél, sajat id6-
ben atrajzolja az ellen6rz6 pontokat. A rajzoléeszkdzt a ren-
dez6ség koteles biztositani.

Ezutdn a versenyz§ ismeretei alapjan igyekezzen a leggyor-
sabban teljesiteni a feladatokat.

A pélya sz&mozott ellenérz6pontokbdl all, amelyeket a ver-
senyz6 sorrendben koteles érinteni. Az ellen6rzépont csak te-
reptargy, kis méret(i sikrajzi vagy domborzati elem lehet. Az
ellenérz6pont 30 X 30 cm-es éatlésan piros-fehér szinl, harom
oldali vaszonhasab, Un. bolya, a pont jelével. A ponton vald
athaladast a versenyz6 a rajtnal kapott versenyz6kartonon, bé-
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lyegzéssel igazolja. A bélyegz6t, UGjabban lyukasztét a bolya
1 m-es korzetében kell elhelyezni.

A pontoknal elhelyezked6 pont6r felirja a versenyzd rajt-
szamat és atfutasi idejét.

A versenyz8 akkor teljesiti a feladatait, ha elérkezett a cél
el6tti un. befutéponthoz, a verseny utolsé ellenérzépontjahoz.

versenykozpont el6rajt id6rajt
térképrajt
a
versenyen kiviili piros-fehér | Palya
, I R >
szalagozés szalagozas
térképi jel

LL

versenyzdkarton térkép rajt

36. dbra. A rajthely kialakitasa

Innen mar nincs tajékozédasi feladat, gyorsan be kell futni
a célba. A befutdszakaszt jol lathatd piros-fehér szalaggal kell
jelolni. A célt is, rajtot is jol lathato felirattal kell megjel6lni.

A versenyz§ utolsé feladata a versenyzbkarton leadasa. Ez-
zel szdméra véget ért a verseny.

Most mar csak azt kell végigizgulni, hogy a tébbiek hogyan
futnak. Egy-két 6ran belul az is kiderll és kihirdetik az ered-
ményt, kiosztjak a dijakat.

A versenyz6k hazautaznak, de a rendez8ségre még egy sor
feladat véar. Le kell bontani a palyakat, ellen6rizni kell az
eredményeket, amelyeket a verseny utan kildenek ki irasban.
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37- 4bra. A cél kialakitasa egyéni és valtoversenyeknél



A versenyek fajtai:
a) mindsitd (hazai, nemzetkozi),
b) meghivasos (nem mindsitd),
¢) nemzetek kozotti.

A versenyek rendszere:
a) bajnoksag
—osztalyozott
—nem osztalyozott
b) kupa vagy emlékverseny

A versenyek forduloi:
a) egyfordulds (az eredményt egy forduld alapjan hirdetik ki)
b) tébbfordulés (az eredményt két vagy tébb verseny ered-
ményeinek 0sszegezése alapjan hirdetik ki)

A versenyek formai:
a) nappali
b) éjszakai

A versenyek tipusai:

a) egyéni

b) egyéni-csapat (niinden futé azonos palyan versenyez.
A versenyzd egyénileg oldja meg feladatat; egyenileg és
csapatban is értékelik)

c) valtd (tomegrajt vagy id6kiegyenlités).

Erdemes megemliteni azokat a szabalyokat is, amelyek nél-
kil a korszer(i versenyzés elképzelhetetlen.

1. A versenyek adatai titkosak. Aki ilyen adatok birtoka-
ban van, koteles azokat a verseny befejeztéig valéban titok-
ban tartani.

2. Az els6 pontbdl kovetkezik, hogy tilos egy verseny te-
repén ,,elétanulmanyokat™ folytatni.

3. Verseny kozben csak a hivatalos versenytérkép és a ta-
jol6 hasznalhatdé. Egyéb eszkdzt, sajat térképet, magassagmeé-
rét stb. hasznélni tilos.
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4. Nem szabad a versenyzOket hang- vagy fényjelekkel (kia-
balas, kohogés, futyiilés, tapsolas) az ellen6rz6pontra behivni.

5 Nem sportszerli mas versenyz6ktdl, pont6roktél, idege-
nekt6l kérdezéskddni.

6. Nem szabad masoknak felvilagositast adni.

7. Nem sportszer(i a verseny Utvonaldba es§ mez6gazdasagi
terlleteken, erdei Gltetvényeken keresztill futni és ezzel kart
okozni.

8. A szallashelyek, 61t6z6k rendjére tgyelni kell.



A VERSENYZO FELSZERELESE

A t4jékozodasi futds nem draga sport. A kezdd versenyz6nek
elegend6 a legegyszerlibb ruhazat (pl. atlétatriko, klottnadrag,
tornacipd) és egy megbizhatéan, jol mikoédé tajold. A legfon-
tosabb kelléket, a térképet, a verseny rendez@it6l kapja.

A magasabb szint(i versenyeken nem tanacsos rovidnadrag-
ban futni, mert az irdnymeneteknél ez sériilést okozhat. Ajan-
latos konny(, de s(rl szovésli anyagbdl készitett hosszd nad-
ragot viselni. Természetesen a szara ne legyen bd. Ugyanilyen
anyagbol fels6részt is lehet készittetni, hosszi ujjal. Nagyon
praktikus és kényelmes a svéd mintara készilt nylon futéruha.
Nem akad bele a tiiske, nehezen szakad, futds kézben jol szel-
16zik. Nagy hatranya azonban, hogy nehezen beszerezhet6 és
draga.

Kezd6knek megfelel a magas szard tornacipd, de akik mar
komolyabb versenyeken is elindulnak, a felfelé és lefelé, ol-
dalaz6 futasnal megfelel6bb a csehszlovak gyartméanyd gumi-
stoplis, vaszon fels6rész(i, ardnylag tartés és olcsé cipd.

Az északi orszagokban tébbféle cip6t hasznalnak a verseny-
z0k. Népszer(iek a mlanyag fels6részii Kompas és Adidas gu-
mistoplis cip6k.

Ejszakai versenyeknél ajanlatos a fejlampa viselése, amely
megfelel6 tavolsagra elére vilagit. A térképet is el6nydsebb
fejlampéval vilagitani, mert igy a versenyz6 mindkét keze sza-
badon marad a térkép és tajoloval végzendd mdiveletek vég-
zéséhez. A fejlampa elemeit derékra csatolhatdo ovvel rogzi-
tik a versenyzék.

Meleg idében tanacsos napellenzés fehér sapkat viselni, ami
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megvéd a nap sugaraitdl. Bizonyos kényszer(i kérilmények
(utazas, szallas) miatt gyakoriak a 11 Orakor, esetleg még ké-
s6bbi rajtok.

T érképtarto

Egyszer(i atlatsz6 mlanyag tok, amely megvédi a térképet az
id6jaras és a verseny kozbeni hasznalatbdl adéd6 rongalodas-
tol.

Ha a térkép megazik, a berajzolt pontok elmosddhatnak.
Ez a tovabbi haladast bizonytalanna, esetleg lehetetlenné te-
szi.

Verseny futdsa kozben a térkép a versenyzd kezében szaba-
don lobog, az agakhoz, bozdthoz csapodva kénnyen elszakad.
Ezért célszer( mlanyag tokot hasznélni. Ujabban a verseny-
z8k egyre tobb versenyen kapjak mlanyag féliaban a térke-
pet.

A t4joldrol mar az el6z6kben részletesen irtam, ezért itt csak
megemlitjik, mint a versenyz6 felszerelését.

A melegitd vagy szélkabat a versenyhez nem szikséges, de
rajt el6tt és beérkezés utan egészségvédelmi okokbol ajanla-
tos hasznalni.



0€T

1. tablazat

EGYENI VERSENYPALYAK ADATAI

- . Kor Gy6ztes Min. v. Max. Max.

Kategoria Megnevezeés év id6 idé tav. szint
km

N6k
N il gyermek 11-12 0:30 2:30 3 100 w
N 13 Gjonc 13-14 0:35 2:30 3.5 i00 m
N 15 serdilé™ 15-16 2:30 4 100 m
N 17 ifjusagi* 17-18 0:50 3:30 5 200 m
N 19 I felnétt I 19- l:io 3:30 8 400 m
N 19 II. felngtt 11. 19- 1:00 3:30 7 300 m
N 19 III. felngtt 111. 19- 0:50 3:30 6 300 m
N 31 szenior A* 31- 0:50 3:30 6 200 m
N 41 szenior B* 41- 0:40 3:30 4 200 m
Férfiak
F il gyermek 11-12 0:30 2:30 3 100 m
F 13 Gjonc 13-14 0:40 2:30 4.5 150 m
F 15 serdul6™* 15-16 0:50 2:30 6 200 m
Foo17 ifjusagi* -8 1:io 3:30 8 300 m



19
21

21
21
FH 2i
F 55
F 45
F 50

MM T

junior*

feln6tt 1.
feln6tt 1I.
feln6tt 111.
feln6tt hosszutavu
szenior A*
szenior B*
szenior C*

o=
21-

21-
21-
21-
55-

45-
50-

130
1:50
30
1:i0
3:00
l:io
| 100
0:50

5:50
3:30
3:30
3:30
6:30
5:50
5:50
5:50

kotetlen
kotetlen
kotetlen
kotetlen
kotetlen
kotetlen
300 m

200 m

A *-gal jel6lt kategdridk palyaadatai azonos korcsoporton beliil valamennyi fokozatra vonatkoznak.

Szenior korcsoportban rendezett verseny nem mindsit.

VALTOVERSENYPALYAK ADATAI

N6k

zzzzzz
RBRBEBES

gyermek
Ujonc
serdilé
ifjusagi
felnétt
szenior

11-12
15-14
15-16
17-18
19-

31-

0:30
0:30
0:30
0:30
0:50

2HQ0
2:00
2:00
2:00
2:00
2:00

o o wo w

100
100
100
150
300
200

333333



Kategdria

Woegneverés

gyermek
Ujonc
serdilé
ifjisagi
junior
felndgtt

szenior

Kor
£

1-12
13-14
15-16
17-18
19-20
21-

© o o o

Gydrtes

:30
:30
:30
140

00

150

[ ‘m‘ V2

NN N NN

ifh

00
00

100
:00
100
:00

ax.

D O© N B b e e

=

1. tablazat folytatasa

Wax.
sTint

100
100
150
200 m

3 3 3

kotetlen
kotetlen

kotetlen



2. tablazat
AZ EUROPA-BAINOKSAGOK EREDMENYEI

I. EUROPA-BAIJNOKSAG 1962. NORVEGIA, LOTEN
N6k Egyéni Valtoé

1. Ulla Lindgvist (sved)
2. Margit Qkern (norvég)
3. Emy Gauffin (svéd)
18. Neupor Marta
22. Gydri Edit
Fér iak |. Magne Lystad (norvég)
2. Bertill Normann (svéd)
3. Sivar Nordstrom (svéd)
27. Skerletz lvan
37. Koronczay Laszld
40. Thierring Gyorgy
Maacz Benedek (feladta)

Il. EURO PA-BAJINOKSAG 1964. SVAJC, LE BRASSUS

N 6k 1. Margrit Thommen (svajci) 1 Svédorszag
2. Ann M. Walstein (svéd) 2. Svijc
3. Ulla Lindqvist (svéd) 3. Dania
5 Monspart Sarolta 8. Magyarorszag
9. Molnar Magda
25. Gy6ri Edit
28. Cser Borbéla
Férfiak 1 Erkki Kohvakka (finn) 1. Finnorszag
2 Alex Schwager (svéjci) 2. Norvégia
3- Aimo Tepsell (finn) 3. Svédorszag
29- Skerletz lvéan S. Magyarorszag

32. Desed Léaszlo

37- Nyari Tamas

42. Schénviszky Gyoérgy
43. Maacz Benedek

133



}. tablazat
A VILAGBAINOKSAGOK EREDMENYEI

I. VILAGBAINOKSAG 1966. FINNORSZAG, FISKARS

N 6k Egyéni Valto
1. Ulla Lindqgvist (svéd) 1. Svédorszag
2. Katharina P. Nielsen 2. Finnorszag
(svajci)
3. Raila Hovi (finn) 3. Norvégia
9. Monspart Sarolta Magyarorszag
13. Cser Borbala kiesett
33. Babai Margit
35. Molnar Magda
Férfiak 1. Age Hadler (norvég) 1. Svédorszag
2. Aimo Tepsell (finn) 2. Finnorszag
3. Anders Morelius (svéd) 3. Norvégia
34. Orsi Andras 8. Magyarorszag
37. Skerletz lvan
39. Schénviszky Gyérgy
43. Desed LészI6
47. Balogh Tamas

Il. VILAGBAINOKSAG 1968. SVEDORSZAG, LINKOPING

N 6 k 1. Ulla Lindqgvist (svéd) 1. Norvégia
2. Ingrid Hadler (norvég) 2. Svédorszég
3 Kerstin Graustedt (svéd) 3. Finnorszag
14. Monspart Sarolta 7. Magyarorszag
20. Cser Borbala
21. Danovszky Méria
29. Heged(s Agnes

Férfiak 1. Karl Johansson (svéd) 1. Svédorszag
2. Sture Bjork (svéd) 2. Finnorszag
3 Age Hadler (norvég) 3. Norvégia
25. Bozan Gyorgy 8. Magyarorszag

32. Balogh Tamas

37. Horvéath Attila

39. Schénviszky Gyoérgy
41. orsi Andrés
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3. tdblazat folytatasa

I1l. VILAGBAINOKSAG NDK 1970. FRIEDRICHRODA

N 6k

Férfiak

Egyéni Valto

Ingrid Hadler (norvég) i. Svédorszag
z. Ulla Lindqvist (svéd) 2. Magyarorszag
3. Kristin Danielsen (norvég) 3. Norvégia

I
6.
8.
19.
23.

I

2

3
23.
26.
36.

38.
42.

Heged(s Agnes

Monspart Sarolta
Horvath Magda
Cser Borbéla

Stig Berge (norvég) 1 Norvégia
Kari John (svéjci) 2. Svédorszag
Dieter Hulliger (svéjci) 3 Csehszlovékia
Bozan Gyorgy 7. Magyarorszag

Boros Zoltan
Horvath Attila
S6tér Janos
Heged(s Andras



A MAGYAR BAIJNOKSAGOK EREDMENYEI

Ev

1950 I.

1951 1.

1952 1.

Férfi
csapat

Bp. Lokomotiv
Vasas MOM
IKASE

Vasas MOM
Bp. Lokomotiv

. Kozg. Egyetem

Haladas

Misz. Egyetem 1
- . Halasz Miklds
. Epité Terv Sk. 3

Haladas

Diosgy6ri VTK

. Vasas MOM
. Bp. Lokomotiv 2.
. Pesti Lokomotiv}.

Bp. Lokomotiv 1
. UVATERV Sk.2.
. M. Egyetem

Haladas

Férfi
egyéni

Tharéczy Lajos
Horvéath Ferenc

Zomotor Adam
Koblinger Jend
Berhidai Géza

Hermann Imre
Hoéiba Vilmos

. Koblinger Jen6

N&i
egyéni

NGi
csapat

4. téblazat



1955

1956

1957

1958

1959

i960

wn

W

wr e

N =

M. Egyetem 1
Haladas 2
Torekvés Sk. 5
Bp. V. Meteor

Bp. Torekvés 1
UVATERV Sk.2.
M. Egyetem 3
Haladéas

MAFC I.
Bp. Vasutas 2.
VIII. kér. Petbfis.

MAFC
Bp. Spartacus
V. Mavag Sk.

wh -

MAFC |
Bp. Spartacus 2
Bp. Pedagogus 3.

MAFC I.
Bp. Spartacus 2.
Bp. Pedagbgus 3.

Szész Karoly
Spankovits Karoly
Takécs Andrés

Balogh Imre
Javorka Péter
Horvath Lorand

Skerletz Ivan
Szeitz Janos

Fabry Pal

Horvath Lorand
Koczur Kalméan
Javorka Péter

. Schénviszky Gyoérgy
. Skerletz lvan

Horvath Lorand

Schénviszky Gyoérgy
Maéacz Benedek
Spankovits Karoly



Ev

1961

1962

1963

1964

1965

1966

W= wpN T

wN T

w N

wN

. Bp. Honvéd

Férfi
csapat

Bp. Spartacus 1.

. MAFC 2.

Ganz MAVAGS.
Bp Spartacus 1.

Bp. Honvéd 2.
Bp. Pedag6gus 3-
Bp. Spartacus 1.
Bp. Honvéd 2.
Bp. V. Meteor 3-
Bp. Spartacus 1.
Bp. Pedag6gus 2.
Bp. Honvéd
Bp. Spartacus 1.
Bp. Honvéd 2
. VOrésmarty 3-
Gimn.
Bp. Spartacus 1.
U. Dézsa 2

Férfi
egyéni

Horvath Lorand
Schénviszky Gyoérgy
Maacz Benedek
Schénviszky Gyorgy
Skerletz lvan

Nyari Tamas
Skerletz Ivan

Dese6 Laszlo
Schénviszky Gy.
Skerletz lvan

Orsi Andras

3- Zsellér Gyorgy

Orsi Andras
Balogh Tamas
Schénviszky Gy.

Dese6 LaszIo
Horvath Attila

3- Bir6 Sandor

WP WP WP WD

w NP

N&i
egyéni

Gydri Edit
Flzesi Irén

Cser Borbala
Gydri Edit
Moln&r Magda
Cser Borbala
Monspart Sarolta
Cser Borbala
Szab6 Laszléné

Monspart Sarolta
Babay Margit
Cser Borbéla

Monspart Sarolta
Szaboné, Molnar M.
Hegedis Aletta

WP W WM WM

WP

4. tadblazat folytatasa

NGi
csapat

Bp. Pedagdgus
MAFC
Szegedi ter.
Bp. Pedagdgus
BEAC

MVSC

Bp. Pedagdgus
BEAC

Bp. V. Meteor
Bp. Pedagogus
Bp. V. Meteor
BEAC

Bp. Pedagogus
BEAC

Finommechanikai Vasas



1967

1968

1969

1970

1971

W N

w N =

w N

N

Bp. Spartacus
0osC
BEAC

Bp. Spartacus
osC
Bp. Honvéd

Bp. Spartacus
Bp. MAV
BEAC

Bp. Spartacus
ose
BEAC

Bp. MAV. Ig.
BEAC

. Spartacus TE

WNE WNhE WP WP Wb

Sehénviszky Gy.

Egervari Ottd
Skerletz Ivan

Bozan Gyorgy

Sehénviszky Gy.

orsi Andras

Horvath Attila
Balogh Tamas

Heged(s Andras

Boz&n Gyodrgy
Balogh Tamas
Boros Zoltan

S6tér Janos
Horvath Attila
Bozan Gyorgy

WNPE WP WP WP whpE

Monspart Sarolta
Cser Borbala
Mohacsi Marta

Monspart Sarolta
Heged(s Agnes
Danovszki Méria

Monspart Sarolta
Hegedls Agnes
Turchényi Piroska

Monspart Sarolta
Horvath Magda
Heged(s Agnes

Monspart Sarolta
Turchanyi Piroska
Horvéath Magda

WP WN P WNhE W W

Bp. Pedagdgus
Bp. Postés
BEAC

Bp. Pedagdgus
BEAC
0osC

BEAC

Bp. Pedagdgus
0osC

Bp. Pedag6gus
0osC

BEAC

BEAC
BSE

Tavk. Kutaté SE
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Dr. Bire Péterné: Sportpedagdgia (TF-jegyzet) Bp., 1971.
Dr. Lanyiné, Engelmayer Agnes: Gyermekpszicholégia TK. Bp., 1971.
Dr. Nadori Laszl6: Edzéselmélet és modszertan

(Segédedzdi tanf. anyaga)

Dr. Langfy Gydorgy: Sportegészségtan és elsdsegélynydjtas
(Segédedz6i tanf. anyaga)

Dr. Nagy Sandor: Didaktika Bp., 1967.
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I. kép. A Bp. Pedagbgus sokszoros bajnokcsapata: Cser Borbala,
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2. kép. Pecsételés az ellen6rz6 ponton



j. kép. Az éjszakai verseny ellenérzé pontja



4 kép. Az egyéni verseny rajtja

5 kép. Serdulék tomegrajtja a Felszabaduiasi valtéversenyen



6. kcp. Rajt el6tti pillanatok

7- kép. valtas
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