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ELOSZO

Az ABC-sorozatnak ez a kotete a tajékozodasi futassal
foglalkozik; elemi fokon megismerteti az olvasdkat a tajé-
kozddasi versenyekkel, a versenyz6k tevékenységével.

A konyv segitséget akar nyujtani azoknak, akik egyénileg
szeretnék képezni magukat, de gondoltunk az iskoladkra, a
pedagdgusokra is: némi tampontot akarunk adni a térkép-
hasznalat oktatasahoz.






ATAJEKOZODASI FUTAS
NEMZETKOZI TORTENETENEK
VAZLATA

Eddigi ismereteink szerint a tajékozodasi futas a skandi-
nav orszagokban alakult ki a mdlt szazad vége felé. A ka-
tonatisztek kiképzésének egyik részét képezte a terepen vald
mozgas térkép és iranytl segitségével. Résziikre versenye-
ket is rendeztek, amelyek a jardrversenyekhez hasonlitot-
tak, formajukat tekintve azonban nyugodtan nevezhetjik a
maihoz hasonlé tajékozddasi versenynek.

Az elsé tadjékozodasi versenyt, melyr6l irasos emlék is
fennmaradt, 1897. majus 13-4n rendezték Norvégidban,
Bergen mellett. A versenyek jol szolgaltdk a kiképzést, és
ett6l kezdve egyre tobbet hallunk réla: 1898-ban Oslo,
1901-ben Stockholm, 1904-ben Helsingfors volt a szinhely,
ahol a katonak mellett mar civilek is bekapcsolddtak.

Svédorszagban a civileknek is megtetszett az (j sportag,
és 1910-ben bajnoksagot is rendeztek. Ujabb 10 év eltelté-
vel olyan népszer( lett, hogy korzeti bajnoksagokat kellett
rendezni.

1936-ban alakult meg a Svéd Tajékozddasi Futdé Szovet-
Ség.

Norvégiaban a kezdeti lendulet utan elfelejtették a tajé-
kozddasi futadst, 1919-ben azonban Ernst Killander egy
svédorszagi utazasan ismét felfedezte. TObb versenyen is
elindult s annyira megtetszett neki, hogy miutan Norvégia-
ba hazatért, ismét népszerdsiteni kezdte, s az els6 verseny-
szabalyzatot is megirta.

Finnorszagban is a svédek segitették a sportag elterje-
dését. 1923 novemberében svéd rendez6k segitségével pol-
gari versenyt rendeztek, 10 csapat részvételével. Ez el6tt
1919-ben mar katonak is versenyeztek.



A tdjékozodasi versenyek résztvev6i nagyrészt atlétak és
sifutok voltak, akik kiegészit6 sportnak hasznaltak. Evek
folyaman egyre népszer(ibb lett a sportag és énallo verseny-
z6garda kezdett kialakulni. A versenyzék specialisan készil-
tek a versenyre. 1925 utadn a versenyeket mar a mai for-
mahoz hasonldéan bonyolitottak le, de az igazi fellendulés
Norvégiaban és Finnorszagban is csak a 30-as évek elején
kovetkezett be, amikor svéd versenyz6k latogattak mindkét
orszagba.

Finnorszagban 1935-ben tartottak el6szor bajnoksagot.
1937-ben Svédorszagban és Norvégiaban férfi egyéni baj-
noksagot, 1941-ben pedig ugyanott mar ndi bajnoksagot
rendeztek.

Az els6 hivatalos nemzetkdzi verseny 1938-ban Svédor-
szagban volt.

Esztorszagban a 20-as években tartottak el6szér versenyt,
a fejl6dés azonban elmaradt. Bajnoksagra - hivatalos ada-
tok szerint - csak 1961-ben kerult sor.

Déaniaban 1939-ben az evez8s és atlétikai szdvetség,
1942-ben a siszovetség rendezte a versenyeket kiegészitd
sportként, és elkészitették a tajékozddasi siversenyek sza-
balyzatat is. Az elsé tajékozodasi bajnoksagot sivel tartot-
tak.

Svajcban az elsd versenyeken az északi hatas is érvénye-
sult, de cserkész akadalyversenyekkel is kombinaltdk azo-
kat. Els6sorban a sportag népszerdsitésére torekedtek, ezért
az egyéni versenyek mellett két-harom-négy fdés csapatok
részére rendeztek versenyeket és valtoversenyeket el6szor
1933-ban.

A masodik vilaghdbord utan ismét az északi allamokban
kezd6dott el leghamarabb a sportélet, ami érthet6, hiszen
6k rendelkeztek a legnagyobb hagyoméanyokkal, és 6k szen-
vedtek legkevesebbet a habord pusztitasaitél. Szabalyzatuk
kész volt, és néhany év alatt kialakult a versenyrendszeruk,
s6t onall6 Tajékozddasi Futd Szovetség iranyitotta a mun-
kat.

A versenyeken az ellenérzd pont kihagyasa miatt Kkizar-
tdk a versenyz6t. 1955-t6l éjszakai bajnokot is avatnak.



A tobbi északi orszagban koézvetlenil érvényesilt a svéd
hatas.

Finnorszagban a tajékozodasi futoknak harom 6nall6é sz6-
vetsége van: a Finn Tajékozdédasi Sport Szbvetség, a své-
dul beszélé finnek Tajékozodasi Sport Szévetsége és a Mun-
kassport Szévetség Tajékozodasi Osztalya (TUL). Az isko-
lakban tananyagként szerepelnek a tajékozodasi futas alap-
ismeretei.

1946-ban Daniaban megalakitottak a négy északi orszag
részvételével az Eszaki Téajékozddasi Sport Tanacsot, a
Nordisk Orienteringsrad, roviditve NORD szovetséget,
amelynek intézd bizottsaga évenként Ulésezik.

1946-t6l a férfiak, 1949-t6l pedig a nék részére - 1955-
t6l kétévenként —rendezik a NORD bajnoksagokat, ame-
lyekre meghivtak a svdjci és az NSZK-versenyzdket is.

1960-ig, a Tajékozdédasi Szovetség megalakulasaig Svajc-
ban sok sportag szovetsége foglalkozott a tajékozddasi fu-
tassal. 1944-ben rendeztek elészér csapat-, 1949-ben egyéni
bajnoksagot, de a tobb f6s csapatverseny elfogadott forma
ma is.

Az NSZK-ban 1959-t6l rendeznek svéd rendszerd verse-
nyeket, a Kénnydatlétikai és a Siszovetség fellgyelete alatt.

A mésodik vildghabord utadn a szocialista orszadgokban is
elterjedt a sportdg. 1949-ben Csehszlovdkidban rendeztek
el6szor tajékozodasi futdversenyt, 2-3 f6s csapatok részére.
A versenyz6knek kellett a térképre berajzolni az ellen6rzé
allomast, majd a feladat megoldasa utan a kovetkez6t, és
meghatarozott sulyd (7 kg) hatizsakot kellett vinnitk, ami
a haladast nehezitette. A verseny tavja 12-15 km kozotti
volt. A teljesitményt a legrévidebb menetidé alapjan biral-
tak el. 1957-ben nemzetkdzi versenyt rendeztek, ezen ma-
gyar csapat is indult. Viszonzasul még ebben az évben a
pragai csapat indult az I. Balaton Kupan.

A Német Demokratikus Koztarsasagban elészér 1953-
ban tajékozddéasi siversenyt rendeztek ,,Turista sifutd baj-
noksag” néven. 1954-t6l nyari ,,Turista haromtusa” néven
a versenyz6knek 10-15 km-es tdvon elméleti (ndvénytani,
geoldgiai, allattani) feladatokat, turista gyakorlati felada-



tokat és - a tavbél adddoan - alloképesség! feladatokat
kellett megoldaniuk. 1959-ben els6 nemzetkdzi versenyu-
kén a magyar valogatott is indult. 1958-ban az NDK vé&-
logatottja részt vett a Il. Balaton Kupa versenyen.

Bulgariaban 1954-ben a cseh és a svéd versenyszabaly-
zat alapjan, a leforditott szabalyok ismeretében kezdtek ver-
senyezni, s 1955-ben mar bajnoksagot is rendeztek. A ver-
senyz6knek a térképre berajzolt Utvonalkovctést, éjjeli és
nappali iranymenetet, majd egy gyorsasagi szakaszt kellett
lekUizdenitk, héatizsakkal.

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

1957-ben az I. Balaton Kupan a bolgér vélogatott is részt
vett. 1962-ben pedig Kiril Bojanov a VI. Balaton Kupan a
férfi egyéni verseny gy0ztese lett.

Egy rovid statisztika a Bulgariaban megrendezett verse-
nyek és versenyz6k szamarol:

1955 4 verseny 200 indulé
1960 200 verseny 8000 induld
1965 870 verseny o7 590 induld
1966 1603 verseny 41 IOl induld

A magyar valogatott a bulgariai Béke-Baratsag verse-
nyeken mar tébbszor taldlkozott szovjet versenyzOkkel. A
Szovjetunidban 1967. december 28-4n a Kozponti Turista
Szovetség elfogadta sportagként a tajékozodasi futast,
amelynek célja a tdmegesités volt. A tdjékozodasi futdk
tdbora egyre n6, nincs olyan koztarsasag, varos, ahol ne
rendeznének versenyeket. A csapatok minden évben részt
vesznek a szovetségi korzeti versenyeken. Az 1970-es vilag-
bajnoksagon Friedrichrodaban tébb versenyzd, megfigyeld
vett részt, és a vilagbajnoksag palyajat a verseny utani na-
pon végig is futottak.

Haromféle versenyforma létezik:

- az északi verseny, ami a nemzetkozi szabalyzatnak
megfelel,



- tajékozodasi sifutd verseny,
- a pontbegydjtd verseny.

Ez utdbbin a versenyzd kap egy térképet, amelyen sok
pont van berajzolva. A pontok szamozottak. A versenyzd
feladata, hogy tetszés szerinti sorrendben minél tébb pontot
gy(ljtson 6ssze a megadott versenyidd alatt. A pontok ne-
hézségi fokuk szerint 1-6 pont értéket képviselnek. A maxi-
malis pontszdm egy versenyen 60 pont lehet. A versenyidd
tallépése esetén percenként i pontot vonnak le a versenyz6
teljesitményébdl.

Mindharom forméaban valtéversenyeket is rendeznek,
azonban, ha a versenyz6k hibat kdvetnek el, pontot hagynak
ki, akkor a biatlon szabélyai szerint el6re meghatarozott
blntet6tavot kell még futniuk. Az ellen6rz6 birdk radion
kozlik a céllal az atfutd versenyz6k rajtszamait.

A rendez6ség kizarhatja azt, aki esztétikailag kifogasol-
haté 6ltozékben jelenik meg a rajtnal.

Tobb nagy versenyiik rendelkezik mar komoly hagyoma-
nyokkal. llyen a Finn-Eszt SZSZK péaros verseny, Elektron
Kupa és a nyolc varos versenye (Tallinn-Riga-Vilna-Le-
ningrad-Moszkva-Minszk-Kijev és Szverdlovszk). A Mag-
nits versenysorozat egy hénapig tart, minden héten szerdan.
Minden versenyt mas-mas rigai klub rendez. 16-19 6ra ko-
z0tt rajtolnak, amikor a versenyzé jelentkezik. A rajt és a
cél varosi kozlekedési eszkdzzel kdnnyen elérhetd.

Az eddigi eredmények, versenyek, térképek azt igazoljak,
hogy a svédek a tanitomesterek. Mindenhol segitenek, szi-
vesen versenyeznek, magyardznak. Hogyan csinaljak ott-
hon? Nehéz megérteni. Aki egyszer latott svéd Otnapos ver-
senyt, annak némi fogalma van arrél, hogy mib6l ered a
svéd versenyzdk folényes tudasa. Az 6tnapos verseny neve
svédil ,,0-Ringen”. Monspart Sarolta tobb éve résztvevdje
ennek a versenysorozatnak, tapasztalatait szamokban irta
le a Tajékozddasi Futas 1970/5. szamaban. A sved verseny-
zés szinvonalat szdmokkal lehet a legjobban érzékeltetni.



Ev Indulék Kateg6ria Orszagok
Szama

1961 600 18 6
1967 1800 25 15
1968 3600 29 n
1969 6000 36 12
1970 7000 41 n

Naponta négy rajthelyrél futottak a versenyz6k, atlag-
ban ijo ellen6rz6 pont kozétt. Kilenc klub 60-60 embere
segédkezett a rendezésben. A térképre a palydkat nyomtat-
jak. Minden kategoria elsd hat helyezettje tiszteletdijat ka-
pott.

Tovabbi adatok az ,,O-Ringen” versenyhez

1971 9400 versenyz8 14 orszagbdl 46 klub rendezte,

1972 8600 versenyz6 18 orszagbdl 52 klub rendezte,

1973 wn 200 versenyz6 19 orszagbdl 55 klub, 2000 rendez6
(az 6t nap alatt 1000 pontot tettek Ki),

1974 wn 000 versenyzd 28 orszagbol 59 klub rendezte,

1975 10 500 versenyzd 26 orszagbol 59 klub rendezte,

1976 15 600 versenyz8 29 orszagbol 75 klub rendezte, az
utols6 napon 13 916 versenyzd ért célba. Naponta
600 rendezd latta el a tajékoztatast, a versenypalyak
kijelolését és egyéb feladatokat. Naponta 345. pontot
tettek Kki.
3000 kulfoldi vett részt a versenyeken.
A verseny legidésebb induléja 1976-ban Algot Bjork
78 éves versenyz6 volt, aki az F 67 kategdriaban in-
dult.

Rovid hirek a kilfoldi tajékozodasi Gjsagokbdl

Belgiumban 1966. augusztus 31-én megalakult a Tajéko-
z0dasi Szovetség.

Kanadabol az 1966-os 1. Vilagbajnoksagra megfigyeld ér-
kezett, majd rovidesen megalakult ott is a szovetség.
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A franciaorszagi, 1967. szeptember 22-én megjelent
L Equipe c. francia lapban olvashattuk: éljen a tajékozo-
dési verseny ! A Testnevelési Szovetség kezdi népszerdsiteni
a tajékozddasi versenyeket, hogy felvételét kérhesse az
I0F-bc.

1970-ben () érdekl6d6 orszagok, Romania és a Szovjet-
uni6 mellett Hollandia, Franciaorszag, Uj-Zéland, Ausztra-
lia és Kamerun keresi a kapcsolatot az 10F-fel.

Oroémteli hirek ezek, amelyeknek egy része mar megvald-
sult. Terjed a sportag a vilag kilonbdz6 részeiben, talan
egyszer tajékozodasi futd olimpiai bajnoknak is tapsolha-
tunk.



A TAJEKOZODASI FUTAS
KIALAKULASA
MAGYARORSZAGON

Erdekes hirt olvashattunk Javorka Péter tollabdl, aki
kozolte, hogy 1893-ban Grazban kerékpéarral rendeztek ta-
jékozodasi versenyt. A Magyar Sportban jelent meg a hir:
»A graziak leleményességben tiltesznek egész Eurdpan.
Megint valami Uj, katonai szempontbol kilénoésen érdekes
dolgot talaltak ki. Egy Uj versenyrél van szo, amelynek
négy pontjat azonban a versenyz8k nem ismerik . e - - @
versenyz6knek ellen6rz6 allomasokon kell Jelentkeznl ame-
lyeket csak a féatvonal iranyatol eltéré utakon lehet elérni.
A versenyzdnek tehat a térképen jol ki kell magat ismernie
és gyors attekintéssel, késedelem nélkil mindig tudnia kell
tajékozodni. Gyb6ztes az, aki a legrdvidebb idén belll ér az
indulasi ponttdl az ellenérzé allomasok érintésével a célig.”

A hir meglepd, hiszen mai értelemben vett tajékozddasi
versenyrdl tudosit. A fogalmazas sejteti, hogy olyan ver-
senyrél van sz6, amit mar esetleg ezel6tt is rendeztek. A
feladat megadasa és leirasa teljesen vilagos.

A masodik hir valédisagat az a térkép is alatamasztja,
amelyet Balogh Tamaés talalt egy régiséglizletben. Ezen a
térképen bejeldlt ellenérzd pontok vannak, feladatmegjel6-
léssel, utasitasokkal ellatva. A tavot lovon kellett megtenni.
A tav kb. 30 km, és ezt 14 akadaly nehezitette. Az Utvo-
nal Rakospalota-Fdt-Mogyordéd-Csomor-Cinkota. A da-
tum 1907. jalius 2.

Amikor Berend Ott6 1933-ban felvetette azt a gondo-
latot, hogy .. a turistasagnak is van értékmérdje, versen-
gési lehet6sége”, talan nem is gondolta, hogy hazankban (j
sportag elinditéja lehet. Az akkori gondolat inditéka egé-
szen mas volt, mint az északi allamokban, a mai szinvo-
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naira mégis a ,,turista tajékozodasi verseny” gondolata jut-
tatta sportagunkat.

A magyar tajékozodasi versenyek torténete 1934. mar-
cius 22-én kezdddott. Berend Ottd, Schaffer Andor és Ro6-
ber Arthur a Duna Sport Club részére Budakeszi kdrnyé-
kén haziversenyt rendezett. Ot csapat indult. A verseny-
z6k igyekeztek feladatukat minél gyorsabban végrehajtani.
Ebbdl futdverseny lett, mikozben a tajékozodasi feladato-
kat is megoldottdk. A futds azonban nem tartozott a turis-
tdk megszokott tevékenységéhez, s ezért olyan szabalyzatot
dolgoztak ki, amelyben meghataroztak a feladat teljesitésé-
nek idejét, és a késést, sietést egyarant bintették. Ez az elv
1957-ig volt érvényes, ami nagymértékben hatraltatta a
sportag fejlédését, mert északon akikor mar a mostani sza-
balyok szerint versenyeztek.

1935-ben elkésziilt a versenyszabalyzat és elhataroztak a
DSC vezet6i, hogy bajnoksagot rendeznek. A verseny Ki-
irdsat elkildték a kornyezd orszagok turistaszévetségeinek
is. Az id6 és a gyorsasag azonban nem tetszett a turistak-
nak. Féltek, hogy a versenyz6k felverik az erdd békés
csendjét. Feltették azt a kérdeést is: ,turistaverseny-e a ta-
jékozddasi verseny?”’

1935. aprilis 14-én, sok vita utdn, Budakeszi—HosszU-
toltésarka—Tath Gyodrgy-hegy—Erzsébet-major—Kiskopasz
HosszUhajtas—Budakeszi Gtvonalon, 16 km-es tavon meg-
rendezték az els6 orszagos terepgyakorlatot. A kezdeménye-
zést a korabeli vélemények egyontetlien hasznosnak tartot-
tak, s6t ajanlottak a tovabbi folytatast. A rész* vevd csapa-
tok évrél évre szaporodtak, ezért a Magyar Turista Szovet-
ség akarta a tovabbi versenyeket rendezni.

A Magyar Turista Elet 1939. 7. szdmaban olvashaté a
kovetkez6 hir: ,,Nem minden megrokonyodés nélkil olvas-
tuk azt az erdélyi hirt, amely szerint a kolozsvari Gyopar
Turista Egyesilet az elmult honapban erdei futdversenyt
rendezett. A verseny tavja 10 km volt, s néma csodalattal
adoztunk a gydztesnek, aki 1 6ra 11 perc alatt tette meg
ezt az utat...” A hir végén felteszik a kérdést: mi koze
ehhez a turistasagnak?



A masodik vilaghdbora éveiben a sportag honvédelmi
jelentéségét domboritottak ki. A leventemozgalom és a
katonai szervek bevonéasaval versenyeket akartak rendezni.

1942, augusztus 22-23-4n a Magyar Turistdk Orszagos
Szovetsége Sz&r kdrnyékén éjjel-nappali szakaszbdl allé ver-
senyt rendezett. Ezen 19 csapat indult. A haromf6s csapa-
tok irasbeli utasitdsok alapjan teljesitették a tavot. A késé-
sért éjszaka és nappal is 1 bintet6pontot adtak percenként.
A sietést csak nappal bintették, 1 perc: 1/2 pont, éjszaka
nem biintették. Alloméas kihagyéasaért 200 biintetépont jart.
A gy6ztes, a Magyar Munkésok Turista Egyesulete, a hon-
védelmi miniszter vandordijat kapta.

1942-44-ig megrendezte a szOvetség az orszagos terep-
gyakorlatot. Ezen biztositottak a turistajelleget, elméleti
kérdéseket is feltettek az &llomésokon.

A felszabadulds utdn a turistak nagy része ,fasiszta”
sportnak tekintette a tajékozddast, mivel a felszabadulast
megel6zd években a terepgyakorlatokat katonai célok ér-
dekében rendezték. Mindenki elfeledkezett arrdl, hogy a
kezdeményez6k a munkasturistak voltak.

1947- ben nagy siker( terepgyakorlatot rendezett a MOM,
amely elinditotta a fejl6dést.

Szabalyzat nem volt, minden versenyrendez6 sajat maga
allapitotta meg a szabdalyokat a versenyre.

1947 oktéberében a Magyar Vandorsport Szovetség meg-
alakitotta a Terepgyakorlat Bizottsagot, amely 1948-ban
»Turista Tajékozodasi Terepgyakorlat” cimen szabalyzatot
jelentetett meg. A szabalyzat a pontozasi rendszert foglalta
dssze.

1948- ban a Magyar Vandorsport Szovetség megszint és
megalakult a Magyar Természetbarat Szovetség. Az els6
kéthénapos versenybiréképzd tanfolyamon 11-en tettek sike-
res vizsgat.

1949- ben orszagos terepversenyt rendezett a szOvetség.
Ekkor kezd6dtek a mar hagyomanyossa valt kupaverse-
nyek: a Kilian Gyorgy-emlékverseny, a Felszabadulasi em-
lékverseny, a Majus |. emlékverseny.

1950- ben tartottak a Magyar Népkoztarsasag Természet-

14



jaro Csapatbajnoksagat. Ez inditotta el a min@ségi sportot,
és az egységes bajnoki rendszert is ettél az id6tél lehet sza-
mitani.

1952-ben rendeztek elG6szor egyéni bajnoksagot, amelyet
Thuréczy Lajos (Bp. Lokomotiv) nyert meg.

A sportdgat kedvel§ fiatalok tabora egyre nétt. A ver-
senyek élére Gj nevek keriltek a fiatalok kozil. Az id6sebb
turistdk nem edzéssel, hanem szabalyzatmddositasokkal
igyekeztek a gyorsabb fiatalokat utolérni.

lgazi fejlédés akkor kezdddott, amikor 1957 aprilisaban
az MTSZ elnbksége létrehozta az Orszagos Versenybiroi
Testlletet. Rovidesen elkészult a ,, Természetjaré Tajékozo-
dasi Versenyek Szabalyzata”. Sok valtozast tartalmazott az
Uj szabalyzat, de a leglényegesebb az volt, hogy a sietést és
a késést nem biintették. Holtverseny esetén a rovidebb me-
netid§ dontott, széveges utasitast I. osztalyd versenyen nem
lehetett adni.

A magyar valogatott 1957-ben szerepelt el6szér nemzet-
kozi versenyen, a Ill. Csehszlovak Turistatalalkozon. Itt
nemzetkozi tajékozodasi versenyt is rendeztek és a Horvéath
Lorand-Javorka Péter csapat a Ill. helyen végzett.

1957. augusztus 20-an rendezte az MTSZ az |. Balaton
Kupat, amelyen évrél évre taldlkozhattak a magyar verseny-
z6k a kulfoéld legjobbjaival. Ezen a versenyen mar magyar
véalogatott indult.

1959-  ben a Bp. Pedagbgus csapata nagyon hasznos, ta-
nulsdgos turan vett részt Finnorszagban. Hazatérve igye-
keztek megismertetni a tajékozodasi futds északi formajat
a magyar vezet6kkel és versenyz6kkel. A Foldes Ferenc-em-
lékversenyt 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 kapcsola-
tok, azonban a térképek mindsége és hidnya nagymértékben
megnehezitette a nemzetkdzi szint(i versenyek rendezését.

1961- ben megalakult a Nemzetkdzi Tajékozodasi Futo
Szovetség (IOF), amelynek Magyarorszag is alapité tagja
volt. Az alapitd 10 orszag képviselGi elhataroztak, hogy két-
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évenként Eurdpa-bajnoksagot rendeznek, férfi-n8i egyéni és
férfi-n6i valtészdmokban.

Az I0OF megalakuldsa a magyar tajékozodasi sportra
is nagy hatassal volt. Ebben az évben még a haromfordulds
bajnoksag 4 X 2 fés csapatai versenyeztek a legjobbnak Ki-
jaré érmekért, de koézben mar Uj bajnoki rendszer Kiira-
san dolgoztak a szOvetségben.

Az Eurbpa-bajnoksagra egész évben kozosen készilt a
valogatott. Szereplésik némi csalodast keltett, de az északi
terepen tapasztalatlanul mozg6 versenyz@ink igy is sokat ta-
nultak.

1962- ben a bajnoksagot - a nemzetkdzi versenyekhez ha-
sonléan —egyéni - csapatverseny formdajaban rendezték. A
csapat 4 X 1 fébél allt. A férfibajnoksag harom-, a ndi
bajnoksag egyfordulés volt.

1963- ban az MTSZ elndksége mellett létrejott a ,,Ver-
senybizottsag” Szasz Karoly vezetésével. A VB-n beltl meg-
alakult a versenybir6i, edz6-, propaganda-, nyilvantarto,
mindsit6, technikai szakbizottsdg. Az év kdzepén megjelent
az Uj versenyszabdlyzat, amely a versenyeket teljes tavi és
bontott tavu versenyekre osztotta. A bontott tavd, hiba-
pontos versenyek azonban egyre népszeritlenebbek lettek,
s lassan nem is rendeztek ilyeneket.

Az 1964-05 évben ismét Eurdpa-bajnoksagra késziltiink.
Valogatottjaink szorgalmasan tanulmanyoztak a svjci tér-
képeket, a jelkulcsot. NG&i versenyz8ink jol szerepeltek,
Monspart Sarolta 5, Molnar Magda 9. lett. Férfi verseny-
z6ink a kbdzépmez6nyben végeztek.

Egyre tdobb versenyre késziilt tobbszinnyomasa, helyes-
bitett térkép. A bolgar Béke és Baratsag versenyen Orsi
Andras és a férficsapat elsé, n6i csapatunk maésodik lett.
A IX. Balaton Kupan ndi csapatunknak sikerilt a svédeket
megelézni.

A szovetség 1965-ben rendezett el6szor néi ifjusagi baj-
noksagot is.

1966. oktéber 1-2-an az I. Vilagbajnoksagot Finnorszag-
ban, Fiskars kornyékén rendezték. Ismét a nék szerepel-
tek jobban, az egyéniben Monspart 9., Cser 13. helyen vég-



zeit. A férfiak mez6nyében a legjobb magyar 34. volt. A
finn terep, a tapasztalatok hianya tul nehéz feladat elé al-
litotta férfi versenyz6inket.

A magyar tajékozddasi futdk az 1967-68-as évben - el-
s6sorban Monspart altal - egyre tobbszér hivtak fel ma-
gukra a figyelmet. Férfi versenyz8ink is beleszéltak a he-
lyezésekért folyé harcba az NDK-ban, Csehszlovakiaban,
Bugariaban, s komoly eredményeket értek el.

Magyarorszagon is szaporodtak a nemzetkdzi kupaverse-
nyek, amelyek kozul feltétlentil emlitésre mélté a Vasutas
Kupa, a November 7. emlékverseny, az EO6tvos Lorand-
emlékverseny.

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

- meghatarozta, milyen kategériakban, milyen tavon le-
het versenyt rendezni;

- a feladatot csak rajzban lehet megadni;

- a menetid6t, illetve a versenyid6t elére kell megadni;

- a rajthelyet és a célt minden esetben szabadban kell
elhelyezni ;

- az ellen6rzé pont 100 méter sugaru korében térképhiba
nem lehet. Ezen a terileten belll a térképen feltlintetett
sikrajzi részleteknek is a terepen kell lenni.

Sokaig ilyen utasitdsokkal (dontvényekkel) kellett médo-
sitani az elavult, a gyakorlatban talhaladott versenyszabaly-
zatot.

A Bp. Spartacus felGjitotta a Csucs-hegyen és Kakukk-
hegyen az edz@palyakat.

Ebben az évben a Balaton Kupét felvaltotta a Hungaria
Kupa.

1968. szeptember 28-29-én a svédorszagi Linkdping a II.
Vilagbajnoksag szinhelye. Monspart 14. és Bozan 24. he-
lyen végzett.

1969-ben Budapesten rendezték az IOF-kongresszust.

Marciustdl megjelent a Tajékozddasi Futds Versenysza-
balyzat és Rendezéstechnikai Utasitas.

1970. januar i-én megalakult az 6nallé Tajékozddasi Futd
Szbvetség.
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A 1ll. Vilagbajnoksag el6tt valogatott versenyz6ink kil-
foldi szereplésiikkel felhivtdk magukra a figyelmet. Egyre-
masra értek el az NDK-ban, Svédorszagban, Bulgariaban
egyéniben és csapatban komoly sikereket. A ndéi valté 2
helyen végzett, férfi versenyz6ink az északi, a svijci és a
csehszlovak versenyz6k utadn kovetkeztek.

Egyénileg Hegedls Agnes 6., Monspart Sarolta 8. he-
lyen végzett. A Friedrichroddban elért egyéni helyezések
és a nGi valté ezistérme a fejl6dés tovabbi serkentdje lett.

1971-ben rendeztik az els6 magyar hétnapos versenyt:
Eo6tvds Lorand-emlékverseny —Budapest Kupa — Hunga-
ria Kupa. A jol sikerilt versenysorozaton 220 kulfoldi ver-
senyz8 vett részt.

Az 1971. évi EBH-OL szamadatai

A palyak hossza
(légvonalban
km)

Kategoriak A palyak
szama szama

Ellen6érz6é pontok
szama

35 64 363 531

A versenyen naponta kb. 500 versenyz6 indult killénboz6
kategdriakban.

A Hungéria Kupa szamokban

EV Helyszin Kategoriak Reszllvevé Versenyzék
szama orszagok

1972 Nagykovécsi 12 3 492

1975 Zalaegerszeg 15 12 756

1974 Debrecen 21 *5 886

1075 Salgotarjan 3 15 1556

1976 Veszprém 28 15 1600

/973. Harom nem hivatalos Eurépa Kupa utan febr. 28.
és marcius 6. kozott a svédorszagi Sunsvallban rendezték
10 orszag versenyz8inek részvételével az elsé hivatalos ta-
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jékozodasi sifutd Vildg Kupa versenyt. Monspart Sarolta a
6. helyen végzett.

- A salg6tarjani ODOT tajékozddasi versenyen 14 ka-
tegéridban 1070 didk versenyzett.

- 1973. oktober 5-7. kozott svéd-csehszlovak-magyar
harmas viadal. Ez volt az els6 orszagok kozotti ver-
seny.

1974mokt. 30-3i-én négyes viadalla bévult az orszagok

kozotti verseny. Svéd-finn-csehszlovak-magyar résztvevék-
kel.

/973. TA4jékozodasi Futd Vildgkupa. A svéd televizid
rendezte a versenyt, kétoras szines kozvetitésben lathattak
a nézbk a vilag legjobb versenyz6inek kiizdelmét.

- Els6 alkalommal szerepelt a Szovjetunidban a magyar

valogatott.

- Novemberben 42 iskola tébb mint 1200 tanuldja vett

részt az Uttoré Kupa tajfutod versenyen.

- Az ODOT tajfuté versenyén 1400 kozépiskolas diak

allt rajthoz.

1976. A Moszkvaban megjelend Twist cim( folyoiratban
olvastuk: Egyre népszer(ibb a tajfutds a Szovjetunidban.
Az igazolt versenyz6k szdma meghaladja a 240 ezret.

A legnagyobb versenyen, a négynapos viadalon a Szovjet-
unié 97 helységébdl 1420 versenyz6 allt rajthoz.

- 1976-ban Monspart nyerte a svéd Otnapos versenyt.

- ODOT. Nyiregyhdzan 1500 kozépiskolas a tajfutd ver-
seny rajtjanal.

- Az elsé kozépiskolas bajnoksag Nyiregyhazan.



A TERKEP, TURISTATERKEPEK
ES VERSENYTERKEPEK

ROVID TERKEPTORTENET

Az els6 turistatérképet 1831-ben Vass Imre készitette
Baradlardl.

1877-ben a Tatra térképét adtak ki 1:100 ooo-es méret-
aranyban. Egykoru leirasok szerint pontos, gondos és rész-
letes munka volt.

A szazadfordul6 idején megjelentek a 75 ooo-es térké-
pek is.

Kogutowicz Mané rajzolta a Pilis els§ térképét, M =
= 1:150000. A domborzatot szintvonalakkal &brazolta és
a jelzett turistautakat el6szor 6 tintette fel, ami a turistas-
kodast nagymértékben megkdnnyitette.

Az Uj felfogasban készilt térképek sorat kellett volna
megnyitnia annak az 1:25 ooo-es Tatra-térképnek, melyet a
bécsiek készitettek. Folytatas azonban nem kovetkezett és
hossz( ideig csak ez az egyetlen részletes térkép maradt
hasznélatban.

Az els6é vilaghabora utan jelentek meg a Budai-hegyek-
rél, a Matrardl és a Mecsekrdl 1:50 ooo-es térképek, ame-
lyek harom szinnyomasban, szintvonalas abrazolassal, Uj
szemléletben késziltek.

A térkép a versenyz6 legfontosabb segit6tarsa. Ha a ver-
senyz8 jol ismeri a térképet, a rajtnal megéllapithatja a me-
netiranyat, milyen Gtvonalon legcélszer(ibb megkdzeliteni a
pontot, a szintet s ebbdl a futds tempdjat. A térkép megis-
merésére sok idét kell forditani, nemcsak az edzéseken, ha-
nem otthon is. Lefutott térkép nézése, tanulmanyozésa, a
pontok kozti &tmenetek varialasa, esetleg Uj palya tervezése,
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az atmenetek memorizaldsa, majd ellenérzésképpen egy pa-
pirra valo lerajzolasa, mind, mind olyan feladat, amely a
versenyeken kamatozik.

Térképeink tébbnyire mar minden igényt kielégitenek, a
fejl6dés évrél évre tapasztalhat6. Az 0j kiadasu 1:25 000
vagy 1:20 ooo-es térképeinken az 5 m-es szintvonalak a
domborzatot plasztikusan, nagy pontossaggal abrazoljak.

A |, futhatésagot” gyorsan megallapithatja a versenyzd,
mivel a térkép aprdlékosan jelzi, hol van erd6, bozét, tar-
vagas, jelleghatar és sok mas egyéb, pontos tdjékozdédashoz
szlkséges adat. A jelkulcs a tajékozodas abécéje.

A terepen talalhat6 targyakat a térképen egyezményes je-
lekkel abrazoljak. A jelek nagysagat, alakjat az IOF Altal
kiadott szabalyzat rogziti. Ennek hasznalata a nemzetkozi
versenyeken kotelez6 minden tagorszag szamara.

A térkép a versenyz6 helyismeretét potolja, sok tereptar-
gyat (mesterséges, természetes) is feltiintet, ami a tajékozo-
das szempontjabdl fontos. Pl. forrasokat, 6svényeket, god-
roket stb. A térkép a domborzatot pontosan abrazolja. Az
egyezményes jelek magyarazatanak gydjteménye a jelkulcs,
amit a Magyar Tajékozddasi Futd Szovetség 1972-ben adott
ki.

Altalanos megfogalmazasban a térkép a foldfelszin egy
darabjanak, a terepnek bizonyos méretaranyu Kkisebbitéssel
készitett felilnézeti rajza, mely kiemeli a lényeges és fontos
terepelemeket és elhagyja a jelentékteleneket.

A hegyek és volgyek Kivételével a tobbi megjel6lés a sik-
rajzot, mig a magaslatok és mélyedések rajza a térkép dom-
borzatat jeldli, ez a domborzatrajz.

A térképen tehat a terep két részre bonthato:

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

b) A felszin domborusagara, bemélyedésére. Ez a dom-
borzat.
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A terep

domborzat tereptargyak
természetes mesterséges
(patak, forras, (Ut, etetd, les)
metsz&dés)

A terep jelentésége és sajatossagai

A terep minGsége nagymértékben befolyasolja a versenye-
ket, mert hatassal van a futasra, latasra, tajékozddasra.
Minden versenyt mas terepen, mas palyan rendeznek, ezért
nem lehet a versenyek eredményeit &dsszehasonlitani, még
akkor sem, ha a tav és a szint megegyezik. A terep a fu-
tast lassithatja, gyorsithatja. A talaj minGsége is dont6en
befolyasolja a futds sebességét.

Domborzat

A nagy volgyek és gerincekkel atszelt terepek, pl. a Bor-
zsony egyes részei, nem alkalmasak tajékozodasi verseny
rendezésére.

Tereptargyak

A tajékozddasi feladatok megadasahoz tereptargyak szik-
ségesek.

Terepfajtak
futds szempontjabol: latas szempontjabél:
részeiben atszeldelt nyilt
atszeldelt részeiben fedett
0Osszefligg fedett

domborzat szerint:
sik

dombos

hegyes
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A fedett terep erd6s. Az erdd fajtaja, jellege, az aljno-
vényzet slir(isége, az utak s(irlsége, a talajviszonyok, mind
meghatarozzak a terep alkalmassagat a versenyre. A tér-
képen a futhatdsagot jel6lni kell.

Alfoldi terep. Sik, de buckas, hullamos terepe alkalmas
versenyek rendezésére.

Dombos terep. (Pl. a Zalai-dombvidék) A lejték altala-
ban enyhék, 100-200 m magas dombokat taldlunk altala-
ban. A volgyek szélesek. Uthalozatuk és s(rd nyiladékhalo-
zatuk konnyiti a versenyt.

Alacsony hegység (pl. Budai-hegység).

Ko6zéphegység (pl. Borzsony, Vértes). Legnagyobb részi-
ket erdd boritja.

A Bikk karsztos vidéke tajékozodasi verseny szempont-
jabdl egyik legjobb terepiink. Az allaspont meghatarozasa
nehéz, mert a terepen allandéan ismétl6d6, egymashoz ha-
sonld szakaszok kovetik egymast.

A térképen fel kell tintetni mindent, ami a versenyzg
szamara tajékozodas szempontjabol fontos, abrazolhato, ér-
telemszerd pontossaggal.

Ugyanakkor a nyomtatott térképlapon alkalmazhaté leg-
kisebb vonalvastagsag 0,1 mm, a legkisebb szabad szemmel
olvashat6 rajzrészlet 0,5 mm kordli.

A Kkicsinyités mértéke

A térképabrazolas legf6bb jellemz6je a kicsinyités mér-
téke. Ezt a versenytérképet atlagos tagoltsdga, a szabad
szemmel jol olvashaté rajzi finomsagok és a kénnyen ke-
zelhet6 papirméret figyelembevételével valasztjak meg.

Az egymasnak sokszor ellentmond6 igények és lehetdse-
gek kozott jol sikeriilt kompromis zum a rendkivil elterjedt
M= 1:20 000 méretaranya térkeép.
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Meéretarany

Méretaranynak nevezziik és M-mel jel6ljuk azt a viszony-
szamot, mely megmutatja, hogy a térképen levé méretek
hanyszor kisebbek a tényleges foldi méreteknél.

Az M = 1:20 000 méretarany esetében minden térkép-
méret hlszezred része a tényleges foldi méretnek. Ami a
valésagban 1 km, az 5 cm a térképen. Megforditva: a tér-
képméretek huszezerszeres nagysagot jelentenek a valdsag-
ban. Ami | mm a térképen, az 20 000 mm a valésagban,
vagyis 20 méter. Régebbi, de még most is haszndlt verseny-
térképek 1:25 000 méretardnydak. Kulféldon pedig, ritkan,
1:16 666, 1:15 000 és 1 :io ooo-es méretaranyokkal is talal-
kozhatunk (1. abra).

A méretaranyt minden térképen jol olvashatéan fel kell
tlintetni.

M-1:25000 - Abra

M- 7:20000

M -U 16666

M-_1:15000 1

M -1:10000

Aranymérték

Kezd6k szamdara 6sszehasonlitasi alapul vagy a térkép
osszbenyomasanak, komolysaganak fokozasara, a hivatalos
térképekhez hasonléan, néhany tajékozodasi térképen is ta-
lalunk ardnymértéket, méas szoval léptéket (2. abra).
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M=1:20000

500 )

Lo

Téavolsagok a térképen

A térképen levd tavolsdgokat mm-beosztasu vonalzéval
vagy a térkép méretaranyanak megfeleld léptékvonalzéval
lehet mérni. Az el6bbi a tavolsagot mm-ben adja, igy at
kell szamitani a térkép méretaranyanak megfeleléen.

M= 1:20 000 térképen 1 cm= 200 cm
Il mm= 20 m

A léptékvonalzd hasznalatandl a tavolsag kdzvetlenill mé-
terekben olvashatd le, tehat rendkivul egyszer(i és gyors,
mert atszamitast nem igényel, de mindig csak a megfelel6
méretaranynal alkalmazhato.

Mindkét beosztas mar eleve be van gravirozva a tajoloba
vagy papircsikon felragaszthaté a tajoléra (3. &bra).

Ugyanigy felragaszthat6 a t4joléra olyan papircsik is,
amelyrél a lépésszam leolvashat6. Ez a lépésszam beosz-
tasi mérce, bar sokan hasznaljak, elvileg nem helyeselhetd,
mert az az adat, hogy 100 m-re van a versenyz6 a ponttol,
tébbet mond, mint az, hogy 48 paroslépésnyi tavolsagot kell
futnia, hiszen a lépéshossz a terep szerint valtozik.

cm
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m V20000
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Tavolsagok becslése a térképen

A tajékozddas felgyorsitasa céljabol az ellen6rzé pontok
kozti atmenetekben nincs szilkség minden szakaszon a ta-
volsag pontos mérésére. A versenyz6 a térképtavolsagokat
- ha van elvonatkoztaté képessége - gondolatban egy mm
beosztassal, alacsonyabb szinten kisméreti mindennapos
hasznélati targyakkal veti 6ssze, vagyis megbecsuli.

Alacsonyabb fokon elegendé a kovetkezd haromlépcsés
skéla:

1. gombost(ifejnyi,
2. ceruzabél vastagsagnal kisebb tavolsag, kb. i mm,
3. hivelykujjnyi tavolsag, kb. 2 cm.

Ezek a méretek azért jelentdsek, mert segitségukkel a
futd menet kozben is jol tudja ellenérizni a megtett utat,
amely az allaspont meghatarozasaban is jelentds.

A térkép E-D-i tajolvonalainak tavolsaga egymastol al-
taldban 500 m, ritkdn 1000 m.

Becslésnél figyelembe kell venni, hogy a tavolsagok rész-
letdUs rajza térképen nagyobbaknak, rossz megvilagitasnal
kisebbeknek tlinnek.

Tavolsagok a terepen

A tereptavolsagok mérésére teodolit, prizmas tavmérg,
acél mérdszalag és néhany kulonleges eszkdz hasznalhato,
de erre csak térképkészitéskor és palyabeméréskor van le-
hetdség.

Tavolsagbecslés a terepen

A versenyz6 pillanatnyi &llaspontjanak meghatarozdsahoz
gyakran sziikséges az addig megtett tavolsag becslése. Mi-
vel altalaban olyan 100 m, 1 km nagysagrendd tavolsagokat
kell megbecstilnie, amelyek nem tekinthet6k at, nem hasz-
nalhatja a kilatokban szemlél6dék vizudlis becslési mod-
szerét. A résztavos edzést folytatd versenyzé kozérzetébdl
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(pulzus, légszomj) kovetkeztetve tudja megbecsilni a len-
duletesen lefutott tdvot, 50-100 m pontossaggal egy rovi-
debb: 600-800 m-es szakaszon. 1-3 km-es tavolsag becslé-
sénél a kardraja nyujt segitséget, ha tudja, hogy a megtett
szakaszon hany perces km-atlagra képes. Ez a moddszer
azért is jo, mert a legtobb versenyz6 a palya megtétele koz-
ben rendszeresen koveti 6rdjan az id§ mulésat.

Lépésszamolas

Ellenérz6 pont kdzelében és ott, ahol pontosabb tavolsag-
meghatarozas szlikséges, a versenyz6 egyetlen lehet6sége a
lépésszamoléas. A feln6tt ember Iépéshossza gyaloglas és fu-
tds kdzben meglehetésen alland6. A lépésszamolasnal csak
minden masodik I1épést célszer(i szamolni. Sokszoros, pon-
tos tdvon végzett ellen6rzés utan meg kell jegyezni, hogy
100 m megtételéhez hany dupla Iépés sziikséges. Leghelye-
sebb az orszaguton két kilométerkd kozti tavolsadgot lemérni,
és ebb6l Kiszamitani a xoo m-re es6 dupla lépések szamat.

Az | m-es lépéshosszi versenyzénél - aki 100 m-re 50
duplat Iép - pl. 130 Iépés 260 m-t jelent.

Sok gyakorlassal a lépésszamolas beidegz6dik annyira,
hogy 500 m-es tdv 10 m-es pontossaggal leléphet6. A ver-
senyen nem orszaguton futnak a versenyz6k, ezért az egye-
nes Utszakaszon meghatéarozott lépéshosszat csak alapnak
kell tekinteni. Edzésen természetesen futva, meredek emel-
ked6n, lejtén, egyenetlen kdves talajon és edzés végén fa-
radtan is meg kell hatarozni a 100 m-re esd Iépésszamot.
A versenyz8 verseny kodzben e tapasztalatokat felhasznalva
korrigalja a 100 méterre es6 lépések szamat. A lépéssza-
molas farasztd és lekoti a versenyz6 figyelmének egy ré-
szét. Ezért csak rovid, legfeljebb 300 m-es szakaszon cél-
szer(i végezni, ahol csak irdnymenetben lehet haladni és
Utkdzben nincs jol azonosithato, tdjékozddasra alkalmas te-
reptargy.

A jol tajékozodd versenyz6 tudja, hogy egy vagy tébb
ismert ponttél milyen iranyban és mekkora tavolsagra van.
Iranyrdl csak valamilyen 6sszehasonlitasi alaphoz viszonyit-
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va lehet beszélni. Ez a kitUntetett f6 irany az északi irany.
A foldon az északi irany az Eszaki-sark vagyis a Fold
képzeletbeli forgastengelyébe esé pont.

Eszak meghatarozasa

Az északi iranyt a Nap allasabol, a sarkcsillag vagy mas
csillagképek helyzetéb6l és természeti megfigyelések alapjan
is meg lehet hatarozni.

A versenyz0 szaméra egyszer(, gyors és megbizhaté esz-
kdz szolgél az északi irany meghatarozdsara: az irénytd.

Az iranytd

A foldmagnesség kovetkeztében minden allandé mag-
nesre olyan erd hat, amely elésegiti az E-D-i iranyba val6
beallast. Az iranytli egy acélcsucson elfordulé méagnes, azaz
magnestd, amely mindig északra mutat (4. abra).

Magneses elhajlas

Pontos mérések mutattdk ki, hogy a magnesti altal mu-
tatott északi magneses polus nem esik egybe a féldrajzi
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északi sarokkal, hanem attol néhany szaz kilométerre, Ka-
nada északi szigetein vandorol.

A fold egy bizonyos pontjan a méagnestd altal mutatbtt
irdny és az északi sarok tényleges irdnya kozti eltérést mag-
neses elhajlasnak nevezzik.

A magneses elhajlas természetszer(ileg a fold kulénb6z6
pontjain mas és mas, évrél évre valtozik.

Tajékozodasi térképeken, mivel a versenyzé egyetlen m-
szere a tajold, az északi magneses polus felé mutatnak az
E-D-i tajolovonalak. Sok térképen ezt irasban is feltin-
tetik: a magneses elhajlas °0. Ha a korrekciot nem hajtot-
tdk végre, Magyarorszagon az elhajlas i km-es iranymenet-
nél 40 m-es K-i eltérést mutat.

E

Egtajak

Az iranytlinek azt a végét, amelyik az északi sarok felé
mutat, pirosra vagy kékre festik. AZ IRANYTU MEG-
JELOLT RESZE ESZAKRA MUTAT!

Az északival szemben van a déli irany, errél sut a nap,
déli 12 érakor. Jobbra van kelet, ahol a nap kel, és balra
nyugat, ahol lenyugszik (5. abra).
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Eszak, dél, kelet és nyugat a f6 vilagtajak, égtajak.
Ezek a f6 iranyok rendkivil fontosak a térképolvasés, ta-
jékozodas gyakorlataban, mindennapi széhasznalataban. Va-
lamely tereptargy sohasem a térkép tetején vagy aljan, ha-
nem a térkép északi vagy déli részén van. Az atmenet so-
hasem jobbrél balra, hanem keletr6l nyugatra keresztezi a
terepet.

Egtajak a térképen

A térképeken az északi iranyt felt(ind gondossaggal tiinte-
tik fel. A tajékozodasi térképeken mindig talalunk egy vagy
tobb északi iranyl nyilat az észak sz0 kezddbetljével. A
kalfoldi térképeken ez legtdébbszér N, a német Nord, az an-
gol North, a svéd Nord-nak megfeleléen (6. abra). A tér-
kép E-D-i iranya tajolévonalai is legtobbszor északi nyil-
ban végzédnek. A térképen levd jelek egy része is északi
tajolasu. A szbveges részek és minden térképen levé fel-
irat, néhany ferde tajolasu térképtdl eltekintve, Ny-K-i iréa-
nyuak.

A TERKEPEN A TAJOLo VONALAK ESZAKI, A FELIRATOK
NYUGAT-KELETI IRANYUAK
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A TAJEKOZODASITERKEP TARTALMA

A tajékozodasi versenytérkép a terep bizonyos méretara-
nyl Kisebbitéssel készitett képe. A térkép legyen pontos,
hogy a terep kiilonb6z8 méreteit kell6 megbizhatésaggal le-
hessen megallapitani, de ugyanakkor szemléltesse jol az ab-
razolt terilet jellegét. A terepen kiemelkedd targy a térké-
pen élesen valjon ki a tobbi targy rajza kozil, mig a valo-
sagban 6sszeolvadd elemeket rajzban is egymasba olvadé-
nak kell feltintetnie.

A térképrajz tehat nem a terep képszerl, fényképszerd,
hanem a terep jelképes abrazolasa, ahol az egyes tereptar-
gyak, terepjellemzék jelent6ségiiknek megfeleld felt(ind vagy
alig kivehet§ egyezményes jelképi jelekkel vannak &bra-
zolva.

A jelkulcs

Az egyezményes jelek felsorolasat és magyarazatat a jel-
kulcs tartalmazza. A jelek és a jelkulcs egyezményesek. A
terepelemek és tereptargyak végtelen sokasagat néhany ,,jel-
skatulyaba” kell belezstfolni, és ekdzben a rajzi abrazolas
ellentmondéasaira és a versenyzG8i igényekre egyforman
Ugyelniink kell. Ezt csak kompromisszummal, egyezmény-
nyel lehet feloldani, vagyis a térképkésziték és a felhasz-
nalok, ez esetben a versenyz6k megegyeznek abban, melyik
jel mit jeldl és hogyan értelmezhetd.

Jelkulcsi jelek

A tajékozddasi térképek jelei a versenyzdi igények figye-
lembevételével a kdvetkez6 szempontoknak feleljenek meg:
- A jelek legyenek egyértelmiek, kdnnyen megjegyezhetdk,
hogy kulénds tanulmanyozas nélkiil, egyszer( ranézéssel is
meg lehessen allapitani, hogy mi mit abrazol.

- Lehessen egyértelm(ien kovetkeztetni a targy helyzetére,
esetleg nagysagara, jelentGségére.
- A jelek legyenek kovetkezetesek, vagyis a természetben
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egymashoz hasonl6 tereptargyat kifejezé jelek hasonlitsanak
egymashoz. Az egyes tereptargyakat sohasem rendeltetésik,
hanem kils6 megjelenésiik alapjan kilonboztessék meg. (La-
kdéhaz, nyarald, erdészhaz, préshaz egyarant haz; silift, drot-
kotélpalya, tavvezeték, telefonvezeték egyarant vezeték.)

- Csak olyan tereptargyakat jeloljenek, illetve kulénboztes-
senek meg, amelyeket a futd versenyz6 is megkulonboz-
tethet.

- A térkép csak a terepen észlelhet6 objektumokat jeldlje.
Hatarvonal helyett a hatarjeleket, a hatar vonalan futé nyi-
ladékot, arkot. Fold alatti gaz-, viz-, olajvezeték helyett
annak a felszinen észlelhetd épitményeit.

- A jelek legyenek egyszerlek, kénnyen olvashatok.

Méreten feltli abrazolas

A méreten fellili abrazolas a kis méretli tereptargyak ab-
razolasanak modja. Egy jelentds 0,2-0,3 m vastagsagu ké-
keritést 1:20000 méretaranyban 0,01-0,015 mm vé-
kony vonal jel6lné. llyen vékony vonal rajzi, nyomdai ki-
vitelezésben lehetetlen, de ugyanakkor normalis korilmé-
nyek kozott olvashatatlan is lenne. A jol rajzolhaté és sza-
bad szemmel is jol olvashatd vonalvastagsag 0,1 mm ko-
rali. Ennél vékonyabb vonalak térképen nem fordulnak el@.

A kokeritést tehat M = 1:20 000 méretaranyu térképen
csak ugy lehet abrazolni, ha az azt kifejez0 rajz szélessége
a valésagnak nem 1/20000-ed, hanem annal nagyobb, kb.
1/1500-ad része. Ez a helyzet a hatarkéveknél, forrasnal és
még sok mas Kis alapterilet(i tereptargynal. Ezeket alap-
rajzi kicsinységiik miatt nagyobb méret( jellel, tehat mére-
ten felll abrazoljak.

A tereptargyak eltolasa

A méreten fellli abrazolasnak az a kovetkezménye, hogy
a méreten felll abrazolt tereptargyak mellett lev tereptar-
gyak nem &bréazolhatok a valdsdgnak megfelel6 helyen. PI.
tételezziik fel, hogy az elébb emlitett kékerités mellett egy
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Osvény huzodik, és ezek tengelyvonala kozti tvolsag x m.
Ha mindkét tereptargy egymaéshoz viszonyitva helyesen
lenne 4&brazolva, akkor a jelek tengelyvonala kozott
0,05 mm tavolsag adédna. Ez rajzban megoldhatatlan, ezért
az egyik jelet, az 6svény jelét, nem a helyén, hanem bizo-
nyos mértékben eltolva lehet csak abrazolni.

Osszevonas

Bizonyos méretaranyban végzett kisebbités miatt egyes
targyak, részletek olyan kis méret(ivé valnak, hogy azokat
nem lehet abrazolni. Pl. egy épilet, amelynek egymaéashoz
kozel tobb kisebb-nagyobb beugrasa van. Mivel mindegyi-
ket feltlintetni lehetetlen, a térkép csak a jellegzeteseket,
jol tdjékoztatd adatokat jeldli (7. &bra). Hasonlé a helyzet
jelleghataroknal, toredezett sziklafalaknal, zegzugos futé-
arkoknal stb. Az ilyen abrazoldst dsszevonasnak nevezik.

amm

7. Abra

A jelek fajtai

A jelek harom csoportba sorolhatok;

I Alaprajz szerinti, fellilnézeti jelek. Minden tereptar-
gyat, amely mérethelyesen abrazolhatd, alaprajz szerinti fe-
lUInézetben abrazol a térkép. A mérethelyes fellilnézeti ab-
razolas pontos, valosaghl térképet ad.
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2. Meghatarozott alakd és nagysagu jelek. Azokat a te-
reptargyakat, amelyek alaprajzban, mérethelyesen nem &b-
razolhatok - mert a mérethelyes abrazolas a jelkulcsban
megengedett legkisebb méretnél is kisebb lenne -, vagy az
alaprajz felnagyitott képével, vagy annak jellemz8, sema-
tikus jelével abrazoljak. A tereptargyak pontos helyét a ko-
vetkez6 szabalyok szerint kell megkeresni.

a) Kaorrel, négyzettel, szabalyos idommal abrazolt jeleknél a
tereptargy helyének kodzepét a jel geometriai kézéppontja
jelzi.

b) Eszakra tajolt vonalas jeleknél a jel talppontjanak leg-
délibb pontja jelenti a tereptargy kozéppontjanak he-
lyét.

¢) Tobb idombol ésszevont jelnél az alsé idom geometriai
koézéppontja jdlenti a targy valdsagos helyét.

d) Széles alaku jeleknél a jel alapjanak kozepe jelzi a te-
reptargy helyének kozepét.

e) Hosszu vonalas jeleknél a tereptargy természetbeli ten-
gelyvonalanak helyét a jel tengelyvonala adja (8. abra).

3. Foltszerd jelek. A kilénbézd szind, foltszerl jelekkel
nagyobb teriletet jellemeznek.

] o \% o
kat epiilet les etet6  godor kilato
& A
képolna fenyd miat arok

A jelkulcs szinei

A tajékozodasi versenytérképek otszinlek.
. Fekete

A fekete szin jeldli a terepnek a versenyzd szamara leg-
fontosabb elemeit: a sikrajzot, vagyis az utakat, épulete-
ket, keritéseket, vezetékeket, &ltalaban az épitett tereptar-
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gyakat. A fekete vonal té, patak, mocsar, muvelt terilet
szélén, tdmfalaknal, letéréseknél, sziklarajznal a versenyz6
szamara atfuthatatlansagot, akadalyt jelent.

2. Barna

A barna szin a domborzatot abrazolja. A szintvonalakon
tdl barna szinGek az egyéb domborzati objektumok, gdédor,
arok, tereplépcsé és letdrések, a futé szaméra nem jelente-
nek akadalyt.

3. Kék

A kék szin a tavakat, mocsarakat, patakokat, kutakat,
forrasokat jel6li.
4. Fehér

A fehér szin a jol futhat6 erd6t jeldli.

5 zold

A terep novényzetb6l eredd futhatoésagat a zold szin ar-
nyalatai, a novényzetet bizonyos esetekben vonalas z6ld je-
lek abrazoljak.
6. Sarga

A nem erd6s teruleteket, rét, szantéfold, a sarga szin jel-
lemzi.

Jelkulcs jelei

A tajékozodasi versenytérképek jeleit a nemzetkdzi szo-
vetség, az IOF térképbizottsdga dolgozza ki. A nemzetkozi
jelkulcs tulajdonképpen javaslat, amelyeken Kivil az egyes
tagorszagok a hazai sajatossagoknak megfelel6en ,,nemzeti
jeleket” is alkalmaznak. Magyarorszagon 1972. februar 7-én
fogadtak el az 10F-jelkulcsra épulé Magyar Tajékozodasi
Futo Térképek Jelkulcsat.

Domborzati jelek

Alapszintvonal. A terep domborzati viszonyait a szint-
vonalak (rétegvonalak) abrazoljak. Az alapszintkéz nagysa-
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gat a méretarany mellett minden térkép feltlinteti. Az al-
talanos alapszintk6z 5 m, tehat az egymastél 5 m-re levé
szintvonalak alapszintvonalak. Lapos terlleten 25 és x
m-es alapszintkoz is el6fordul.

F&szintvonal. A domborzatrajz jobb &ttekinthet6sége
miatt minden 6tddik szintvonalat vastagon huznak ki. Ezek
az egymastol szintben 25 m-re lev6 szintvonalak a f6
szintvonalak. Meredek hegyoldalakban a szemet jol vezetik
és megkdnnyitik a magassagi viszonyok becslését, de az
egyes domborzati idomokat - mint kap, orr, gerinc, ame-
lyeket a f§ szintvonal rajzol ki - hamisan, sokkal markan-
sabbnak tuntetik fel a valésagnal.

I m alapszintkdz esetén a f6 szintvonalak 5 méteresek,
2,5 m alapszintkdznél 10 méteresek, tehat itt minden negye-
dik szintvonal vastagabb.

Segédszintvonal. Az alapszintvonallal dbrazolt magassag-
kilonbséget felezi. Segédszintvonallal jel6lik azokat a fi-
nom domborzati részleteket, amelyek alapszintvonallal mar
nem &brazolhatok. A segédszintvonalat mindig ugy rajzol-
jdk meg, hogy ezéltal a kérdéses domborzati idom szembe-
tlin6bb legyen az alapszintvonalak kozti felez§ metszdsik
altal kijeldlt vonalnal.

alapszintvonal

fé'szintvonal
segédszintvonal

eséstiske

9. Abra



A segédszintvonal szaggatott barna vonala altaldban za-
var0, neheziti a térkép olvasasat, ezért csak ott alkalmaz-
zak, ahol valéban indokolt.

Eséstliske. A szintvonalra mer6leges eséstiiske a lejtd
irdnyat mutatja, altaldban kupok legfels§ és tobrok legalsé
szintvonalara rajzoljdk. Tul gyakori alkalmazasa zavaré le-
het (9. abra).

Kis domb, halom. Szintvonallal mar nem &brazolhat6
méretd és magassagu, de egyértelmlien felismerhetd, és ta-
jékozodas szempontjabol szamottevd kiemelkedést egy barna
pont jeldl.

Kis godor, mélyedés. Szintvonallal mar nem abrazolhatd
méretd vagy mélységd, de egyértelmlen felismerhetd god-
rot és mélyedést barna ,,v” jelol. A godor térképi helye a
V" csicsdban van, nagyobb mélyedés esetén a ,,v” cslicsa
a mélyedés kbézéppontjat jeldli.

Toltés, bevagas. Gataknal, utaknal és vasutaknal el6for-
dulé és minden egyéb, féldmunkaval kialakitott rézsit,
amelynek lejtoszoge a talaj természetes esésszogének felel
meg, barna fésdvel jeldlik. Jelentésebb rézsii esetén a fogak
altal lefedett tertlet a rézsi alapja, Kisebb rézsi esetén a
fogak hossza minimdlisan 0,5 mm. A fogak a lejt§ iranyaba
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mutatnak és a fésli gerincvonala a rézsd felsé élén fut. A
szintvonalak a barna fés(i altal fedett terlletnél megsza-
kadnak.

Vizmosas, metsz6dés. Azokat a leszakadd fali vizmosa-
sokat, mas széval horhosokat, amelyek szintvonallal —a le-
szakadas miatt —nem &brdazolhatok és a futasban akadalyt
jelentenek, két partjukon a tereplépcsé barna féslijével je-
lI6lik. A konnyen athatolhatd, keskeny, sekély horhosokat,
amelyeknél a féstit nem lehet megrajzolni, a partvonalat vé-
kony barna vonallal abrazoljak. A szintvonallal nem Kkife-
jezhetd vizfolyasokat, metsz6déseket vékony barna vonal
jelzi (io. abra).

Meredek oldal, meredély. A tajékozodasi térképeknél
alapelv, hogy a szintvonalak lehet6leg sehol se szakadjanak
meg, azaz fontos, hogy a terep domborzati viszonyait a tér-
kép majdnem minden pontjan ki lehessen olvasni a szint-
vonalakbdl. Ez az elv érvényesil meredek oldalaknal, ahol
a szintvonalak &sszes(r(isodnek, esetleg 0Osszefolynak, de
nem szakadnak meg.

Tereplépcsé. A toltés bevagas jele, a barna fés(i jeldli a
természetes leszakadasokat, talajtoréseket is. Ha a terep-
l1épcs6 fels6é éle nem hatarozott, a fés gerincvonalat elhagy-
jak. A szintvonalak a barna fés( altal fedett tertileten meg-
szakadnak.

Szaraz arok. Hatararok, futéarok, elhagyott utak beva-
gasai és minden egyéb arok jele a barna pontsor.

Futéhomok. A futéhomokkal boritott teruletet ritka fe-
kete pontraszter fedi, hogy a nehéz futhatoésagra felhivja a
figyelmet. - Ezt a jelet hazai térképen még nem alkalmaz-
ték.

Kémez6. A nehezen futhatd, k6tombokkel boritott teri-
letet, gorgetegest, vagy az olyan kémez6t, ahol a fli nem
né meg, rendszertelen fekete pontraszter jeloli. A raszter
pontjainak nagysaga a koévek, kétdmbok nagysagara, strd-
seglk az athatolhatosag nehézségére utal.

Maganyos kétémb. A terepbdl kiemelkedd, jol felismer-
het6, de alapteriletével nem abrazolhato sziklat, fekete

pont jeldli.



Sziklafal, sziklalépcsd (jarhatatlan sziklas meredély). Min-
den természetes vagy mesterséges sziklafalat vagy letorést,
amely a futé szamdara akadalyt, veszélyt jelent, tehat amit
el kell keriilni, fekete fésd jelol. Ezt a jelet hasznaljak tam-
falak, sziklaba vagott rézsdk, partvédd mivek, zsombolyok
és minden kozel fluggbleges sziklafal jelolésére. A letdrés
fels6 peremét folyamatos vonal jeloli, ahonnan a fogazas
a lejtd iranyaba mutat. Jelent6s sziklafal esetében a fogak
altal lefedett tertilet a sziklafal alapjanak felel meg, kisebb
sziklafal esetében a fogak hossza minimalisan 0,5 mm. A
szintvonalak a fekete fési Altal lefedett teriileten nem sza-
kadnak meg, igy a sziklarajzba befut6é szintvonalak a let6-
rés relativ magassagara is utalnak. A futd altal athatolhato
I m kordli magassagu sziklalépcs6t fogazas nélkili, vasta-
gabb fekete vonal jelzi. A vonal alakja és helyzete utal a
sziklalépcsd elhelyezkedéseére.

Kébanya. A kébé&nydkat a hanydkkal egyitt - alakjuk-
nak és méretiknek megfeleléen - a sziklafal fekete fés(ije
jeloli.

Agyag-, kavicsbanya. Az agyag- és kavicsbanyak falai
lankasak, a talaj természetes esésszogének felelnek meg, a
a futé szamara nem jelentenek lekizdhetetlen akadalyt, ezért
ezeket a hanydikkal egyltt a toltés, bevagas barna fésl-
jével jeldlik.

Vizek

Atgézolhatd vizek. Azokat a patakokat, tavakat, amelyek
a futé szdmara nem jelentenek akadalyt, szegélyvonal nél-
kili kék vonallal vagy folttal jeldlik.

Atgazolhatatlan vizek. Tavak, veszélyes mocsarak, at nem
ugorhat6 szélesebb patakok és folydk, amelyek a versenyzg
szdmara akadalyt, azaz keril6t jelentenek, vékony fekete
szegélyvonallal jeldlik.

Kiszarado, szivargd vizek. Szivargd vizfolyasokat, arko-
kat, melyek id6szakosan vizelvezetésre szolgalnak, kék
pontsorral jelolik. Ez a jel hazankban még Gj, eddig ezt a
finomitast a térképek rajzoléi nem hasznéltdk. A metsz6-
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dés barna, a vizfolyas kék vonalaval jel6lték a szivargd
vizek nyomvonalat.

Bendétt mocsar. A futhato erd6s vagy ben6tt mocsar jele
a K-Ny-i, kék vonalkéazas.

Kut, foglalt forras. Mindenféle épitménnyel allanddsitott
viznyerési helyet kék kor jelol. Ez egyarant jelent gémes-
kutat, kerekes kutat, nyomos kutat, és minden mas foglalt
forrést.

Forras. A foglalatlan forrast kék félkor jeldli. A félkor a
kifolyas irdnya felé nyitott.

Dagonya. A godor ,,v” alaka jelének kék megfelel6je a
vizes gddor, dagonya méretaranyban nem abrazolhat6. Kis
tavak jelolésére is szolgal. A ,,v” jel csucsa adja a dagonya
térképi helyét.

Viztarold. Vizszegény helyeken épitett ciszternat jeldli a
tarolé alakjanak megfelel6 Ures, kék négyzet vagy téglalap.
Ezt a jelet hazai térképeken még nem alkalmaztak, mert
kevés ilyen teriletiink van.

Hid, ateresz, birt. A patakok, folyok hidjait méretarany-
ban, vagy a jelkulcsban lev6 legkisebb jellel dbrézoljak. A
jel nyitott fele az at, zart oldala a vizfolyds felé mutat. A
hidon atvezet6 at, vasut jele a vizfolyas félott rajzban min-
dig megszakad. Megszakad a vizfolyas vonala is a hid alatt.
Az orszagutak, foldutak ald épitett ateresz jele az ut két
oldalara rajzolt, csUcsaival érintkez6 két ,v” jel. Az at-
ereszben a vizfolyds megszakad, az ut folyamatos. A biri
vagy gyaloghid jele a vizfolyasra keresztbe huzott vasta-
gabb vonal.

Sikrajz

Teleptilés. Tajékozodasi térképek nem terjednek ki varo-
sok. vagy falvak belteriletére, csupan a versenyterep szé-
lén levé Udilbtelepeket, beépitett kertes teriileteket jelolik.
Mivel a verseny nem itt zajlik, a teleptilés részletezése fe-
lesleges, a futdé szamara athatolhatatlannak tekinthet6, ezért
a teriiletet EK-DNy-i, fekete vonalkazas fedi. A telepiilé-
sen belll csak az utcdkat, utcai kutakat és esetleg a
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templomokat rajzoljak meg. A telepiilés vonalkazasat vé-
kony, fekete vonal - birtokhatar - zarja kordl.

Templom, kapolna. A templom és a kapolna kiemelkedd,
tdjékozddasi szempontbdl jelentds épitmény. Ha alaprajz-
ban nem &brazolhatd, mivel legtdbbszor telepulésen kivili
kapolnakrdél van szo, a jelkulcsi jel abrazolja.

Epulet. A tajékozodasi térkép rendeltetésétdl, elhelyezke-
désétdl és anyagatol fuggetlenidl minden éplletet egyonte-
tden alaprajzi fekete idomként abrazol: lakéhazakat, nya-
ral6kat, gazdasagi épulleteket, transzforméatorhazakat, kuny-
hdékat egyarant. Meéretardnyban nem &bréazolhaté kis épu-
leteket minimalis méret( jelkulcsi jel jelol.

Rom. A rom jele eredeti rendeltetését6l fliggetlendl alap-
rajzi fekete korvonalrajz. Ha ez méretaranyban nem abra-
zolhatd, akkor minimélis méretd jelkulcsi jel jeloli. Ha a
rom kiterjedt, nagy alapterilet(i, szaggatott, fekete kdrvo-
nalrajz jeloli. Ennek talppontja a kereszt vagy sir térképi
helye. A temet6t ugyanez a jel abrazolja ugy, hogy a fekete
vonallal lehatarolt tertleten szabalyos rendben kereszteket
rajzolnak.

Torony. Azokat a kiemelkedd épuleteket, amelyek alap-
rajzban nem abrézolhatok - toronyjellegliek, szembetlndk
(szélmotor, hidroglobusz, kilaté stb.) - fekete kor jeldli,
amelyen E felé rajzolt siiveg van. A torony térképhelye a
feketitett kor kozéppontja.

Magasles. Az altaldban fabol épitett, erddinkben gyakori
magasleseket és fara épitett vadleseket fekete T jeloli. A les
térképhelye a jel talppontja.

Vadetet6. Az alaprajzban nem &brazolhaté vadetetdket,
valyUs etet6ket és facanetetbket jelzi. Az etet6 térképhelye
a jel talppontja. Jele: t

jelz6tabla. A kozati és tijékozodasi szempontbdl jelen-
t6s erdei jelz6tablakat is az elébbi, vadetetd jel jeldli. Tér-
képhelye a jel talppontja.

Barlang, pince, taré. A goédérjelhez hasonlé fekete ,,v"
jeloli a bejarati épitmény nélkdli, vagy méretaranyban nem
abrazolhaté bejarati épitményd barlangot, pincét, tardt, de
dogkutat is.



Hatarjel. Minden hatarkdvet, hatardombot, hatarkarot
egyontetlien fekete kor jeldl.

Egyéb kis objektum. Fekete kor és X jel6li a terepen ta-
lalhato, tajékozodasra és pontelhelyezésre alkalmas, de a
jelkulcsban nem rogzitett tereptargyat. Alapvet6, hogy a
kis kor és X jel egy térképen mindig ugyanazt az objektu-
mot jeldlje, és ez a térképen jelkulcs-kiegészités formajaban
fel legyen tuntetve.

Vasut. A sineket az alépitmény tengelyébe huzott vastag,
fekete, 3 mm-enként athudzott vonal jeldli. A vasit vonala
hidnal, alagutnal megszakad. A vasutvonalhoz tartozo te-
reptargyakat - allomasépulet, érhaz, toltés, bevagas, talajat
feljaréja, jelz6tabla, hid —a megfelel§ jelkulcsi jelek abréa-
zoljak.

Mauat, kilométerk6. A mutak, vagyis a gépjarmivek sza-
mara épitett burkolt utak jele két parhuzamos vonal. A vo-
nal a hidnal igen, ateresznél nem szakad meg. A mf(uthoz
tartoz6 tereptdrgyakat a vasithoz hasonléan az egyes meg-
felel6 jelkulcsi jelek abrazoljak. A miat mentén lev6 kilo-
méterkdveket a mddtra mer6leges athuzas jeloli, amely a
m(ut egyik vonalan tulnyudlik, azon az oldalon, amelyiken
a ké van.

Sétalt. Gyalogjarok szamara épitett burkolt utakat a md-
uthoz hasonl6, csak vékonyabb vonallal jeldlik.

Talajat. Telepuléseket 0Osszekotd, az év nagy részében
gépkocsival jarhat6, nem burkolt talajutakat vastag, folya-
matos vonal jelzi.

Szekérut. A szekérrel jart, erdei és mezei utakat vastag,
szaggatott vonallal jelélik. Ez csak az olyan, allandéan hasz-
nalt utakat jelzi, melyeken a két keréknyom egész évben
felismerhetd.

Gyalogat. A rovid, szaggatott vonal azokat az utakat
jelzi, amelyek jol felismerhet6k, gyalogosok egész évben
jarjak. Elhagyott szekér- és fahordd utak, melyeket ideig-
lenesen hasznélnak.

osvény. A kizarélag gyalogos kozlekedésre alkalmas 6s-
vényeket, kuldnosképpen a vadészosvényeket vékony, ro-
vid szaggatott vonal jelzi.
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Nyiladék. A nyiladék olyan egyenes vonall vagas, mas
néven erd6vagés az erddben, amely geodéziai iranyzatokat,
erddgazdalkodasi szempontokat vagy hatarok nyomvonalat
jelzi. A nyiladék méretaranyban nem abrazolhatd szélesség,
ezért azt vékony, hosszl, szaggatott vonal jeléli. Ha a nyi-
ladékban at, vezeték vagy kerités van, a térkép els6sorban
azt jeloli.

Vezeték. Minden vezetéknek vékony, fekete vonal a jele.
Az ezekre merdleges athuzasok az alatamasztasi helyek.
Nagyfesziltségl, elektromos, telefonvezetékeken kivil ez
jelzi a drotkotélpalyakat, sifelvondkat is. Ha az alata-
masztd tartoszerkezet méretaranyban abrazolhaté - pl.:
nagyfesziiltségl vezetékeknél -, akkor annak az alaprajza
kerll a térképre. Ebbdl, valamint az alatdmasztasok sird-
ségébbl kovetkeztetni lehet a vezeték jellegére. Fold alatti
vezetékeket a tajékozodasi térkép nem jeldl, csupan azok
felszini épitményeit.

Kerités. Anyagtol és épitéstdl flggetlenil egyik oldalan
ferdén tuskézett fekete vonal jelol minden keritést, amely
a futé szaméara akadalyt jelent.

Terepfedezet

Futhaté erd6. A tajékozddasi térképeken a futhatd erdé-
teruletek fehérek. De fehéren maradnak olyan teruletek is,
melyek nem erdések, vagy nem futhatok, ha azokat mas
jel fedi. PI. teleptilés, mdut, mocsar jele.

70°/u-ban futhaté erdd, vilagoszold arnyalatd. Minél so-
tétebb az arnyalat, annal kevésbé futhaté az erdd. A fut-
hatésdg megitélése meglehetésen szubjektiv és egyik év-
szakrdl a masikra valtozik. 70%-ban futhat6 az olyan fiatal
erdé, amely a futast részben akadalyozza, de a futénak
sehol sem kell belegyalogolnia az aljndvényzetbe. Szaler-
dében a futonak a kezeit védén fel kell emelnie, hogy ar-
cat az agaktdl megvédje.

400/0-ban futhat6 erd6; kozépzdld arnyalatl. Ezen a te-
ruleten a futas nagyon nehéz, vagy azért mert az aljno-
vényzet nagyon sdrd, vagy mert az erdd jellege olyan, hogy
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az agak nagyon slrin egymas mellett vannak. Lassu ha-
ladas kdzben azért irAnymenet végrehajthato.

Futhatatlan erdd: ezeket a részeket soététzéld nyomas
fedi. Az athaladas gyalogmenetben is nehéz. A rendkivul
sir( erdd, vagy a tiskés bozot sebeket ejt a versenyzén és
lehetetlenné teszi a folyamatos haladéast.

Maganyos fa, kis facsoport. A kérnyezetb6l kiemelkedd,
tajékozddasra alkalmas lombos fat, vagy a méretaranyban
jelleghatarral koérbe nem zarhatd facsoportot zold kor jel6li.
A fenyd jele: O A maganyos fa vagy kis facsoport ko-
zéppontjanak térképhelye a jel képzeletbeli alapvonalanak
kozepe.

Zart erdBszegély, birtokhatdr. Az udul6telkek nem al-
landésitott keritések, tanydk udvaranak hatarvonalat - ha
azokat jelent6s kerités nem hatarolja -, legel6k egyszer(
keritéseit, telkek hatarait, erdék és mdvelt tertletek hata-
rait, legel6k és mdvelt tertletek hatarait vékony fekete vo-
nal jeldli.

Ez a hatar a fut6 szamara nem okoz fizikai nehézséget,
de figyelmeztet arra, hogy ez mar nem versenyterilet. A je-
let esetenként meghatarozott erddszélek kihangsulyozasara
is hasznaljak, a fellazult, elmosédott erd6hatarokkal szem-
ben.

Novényzethatar. Az erdében és a mez6gazdasagi terile-
ten minden kovethetd mdvelési és taghatart apré fekete
pontsor jelol. Az erdén belil a novényzethatar kilénbdz6
fafajtadju erddrészek, kulonbozé koru telepitések és kulon-
b6z8 slrliségl tagok kozdtt huzédik. Ha a ndvényzethatar
meghatarozhatatlan, nem koévethetd, akkor a pontsor elma-
rad, csupan a tagok futhatosagi vagy lathatosagi felilnyo-
mata alapjan rajzolédik ki hozzavet6legesen. Elmarad a
pontsor, ha més jellel fedésbe kerilne, vagyis ha a névény-
zethatdr ut, patak, tereplépcsd, sziklafal koronavonaléval
sth. esne egybe.

Szanto, legel6, erdei tisztas. A nem erdds terileteket sar-
ga szin jeldli. Nem kap sarga felilnyomast az olyan nem
erdds terilet, amelyet més jel méar fed és azt egyértelm(ien
jellemzi. PI. telepilés, mdat, mocsar.
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Liget. A ligetet és a ritka erd6t, vagyis az olyan fas, bok-
ros teriletet, ahol a fak nyari lombozata legfeljebb csak a
tertlet felét fedi be, sarga raszter jeloli.

Gylmolcsds. A gyumolcsds- és szél6skerteket rendezett
z0ld pontraszter fedi.

Fasor. Az utak mentén levé fasorokat és bokorsorokat
z6ld pontsor jeldli.

Fenyves. A fenyveserd6t szabalyos rendben ismétl6dé
zold fenydjel jeloli.

Domborzat

Hogyan kell tajékozodni? - kérdezik a kezd6k. Hogyan
keli még jobban tadjékozodni? - kérdezik a versenyzék.
Ezen tori a fejét a versenyz6 és az edz8 egyarant. A fele-
letet az taldlja meg, aki barmely Utvonalon térképpel ha-
ladva, barhol megéllapitja a helyzetét, a megtett Gtbdl és
a terep belathat6 alakulataibdl minden tereprészletet azono-
sitani tud a térképpel.

A képesség elsajatitasdnak Utjan a legfontosabb, de ta-
lan legnehezebb a domborzatrajz megismerése. A nehézsé-
get az okozza, hogy a domborzatabrazolassal négy egymas-
sal osszefliggé igényt kell Kkielégiteni. Szintvonalas térké-
peink nagyon jol visszaadjak a terepidomok alakjat, ezeken
a pontok kozotti szintkilonbségek koénnyen meghatarozha-
tok, de a lejt6 mértéke nehezen. A plasztikus latasmod ki-
alakitasa pedig csak igen hossz( és turelmes gyakorlassal
sajatithatd el.

Szintvonal. A szintvonalas térképen a vonalak a terep
azonos (tengerszint feletti) magassagban levd pontjait kotik
0ssze. Ha szintvonalon haladunk, akkor se lefelé, se felfelé
ne menjunk, szintben haladjunk. Versenytérképeinken a
szintvonalkdéz 5 méter. Ha teh&t a terepen olyan pontra
akarok jutni, amelyet t6lem csak egy szintvonalkdz valaszt
el, akkor 5 m-t, majdnem kétemeletnyit kell lefelé vagy
felfelé menni.

A szintvonalrajzot agy is el lehet képzelni, hogy gondo-
latban a hegyet egymassal parhuzamos, egymastél 5 m ma-
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gassagban lev§ vizszintes csikokkal elmetsszik. A legfels6é
csik a hegy csucsat vagja le, a metszett idom egy kis ellip-
szis, ez a legfels6 szintvonal.

Ezutan ahogy szélesedik a hegy, egyre nagyobb metsze-
teket kapunk.

Minél meredekebb a hegyoldal, annal sdrlibbek a szint-
vonalak, s minél lankasabb, annal ritkdbbak.

Ezzel meg is ismertik az egyik egyszer(i, de fontos dom-
borzati alakzatot: a kipot (n. abra).

Barmilyen, a szabalyostdl eltér6 legyen egy terilet, az
bizonyos, hogy a lejté a kuptél mind a négy irdnyba esik.

gerinc gerinc

L Abra

Ha két kup van egymas mellett, akkor kozottik a nyerget
taldljuk (i2. abra). A kapokrél gerincek futnak le, a két
gerinc k6zodtt mindig vélgy van. A gerinc dombord, a vélgy
homoru (13. abra). Szintvonalrajzuk hasonld, megkllénb6z-
tetésiik a domborzatolvasas alapvetd problémaja, amelyhez
ismerniink kell a lejtésmegallapitas modjait.
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A rajzon levd eséstlske kozvetlentl mutatja a lejtés ira-

nyéat, ha nincs

a) a kérdéses terulet kdrnyékén keresni kell egy olyan ido-
mot, amely kétségtelentl eldonti a ,,fent” és ,lent” kér-
dését;

b) foly6viz vonala, forrds vagy vizeny6s talaj altaldban
»lentet” jelez;

c) a metsz6dés vagy vizmosas jele eldonti a hegyoldal esé-
sének iranyat;

d) lefelé mutat a sziklafal féslje, a kébanya hanyoja, bar-
lang bejarata.

A tereplépcs6 jele mar nem megbizhat6, hiszen az szint-
vonallal nem &brazolhaté, 1-2 m-es idomot jeldl, amely-
nek tuskéje a lejtéirannyal ellentétes is lehet.

A Klp és a tobor szintvonalrajza is 0sszetéveszthet6. Itt
az eséstlske igazit el, hogy mélyedést vagy kiemelkedést
jelent a zart gorbe. Sok tobor felismerhetd a szabalyos kér
alakjarol is, kipnal ez nagyon ritka (14. abra).

AKki versenytérképeken felismeri a pontszer(i domborzati
alakzatokat, a kapot, nyerget, tdbroét, az a domborzatrajzot
tudja olvasni.



A TAJoLO

A tajolé segitségével a versenyzd a térképen megadott
tajékozddasi feladatot végrehajthatja. A tajékozddasi ver-
senycélokra kidolgozott, modern laptdjolok a versenyzék
igényeinek megfelel6en gyors és pontos mérések elvégzését
teszik lehetévé. A tajolo tulajdonképpen iranyt(i, amely for-
gathaté szelencében elhelyezve, iranymérésre alkalmas. A
tdjékozodasi verseny irdny- és tdvmérések sorozaténak is
tekinthetd, amelyen a versenyz6 iranyokat vesz le a térkép-
rél és tereprél és tavolsagméréseket végez a térképen és a
terepen. A tajolot az iranyok levételére szerkesztették. A
tajold alapjan milliméter-beosztas és kilénb6z6 méretara-
nyd léptékek vannak begravirozva, hogy a térképtavolsa-
gok mérésére is alkalmas legyen. Néhany tipusra lépésszam-
l1al6 korongot is szereltek.

A versenyz6 szamara nagyon elényds a tajolo beidegzett,
gyors, automatikus hasznalata, mert ezaltal id6t nyer, biz-
tonsagéat noveli, figyelmét pedig més taktikai és technikai
elemekre tudja forditani.

A térkép tajolésa

A térkép tajolasahoz nincs sziikség tajolora, elegendd az
iranyt(i, azaz ennél a m(iveletnél nem hasznaljuk a forgat-
hatd szelencét. Tajolasnal a térképet ugy kell forditani,
hogy a térképen lev6 északi nyil a tajold tlije altal muta-
tott tényleges északi irdnyba mutasson (15. 4bra).

Tajolasnal a térkép abba a helyzetbe kertl, hogy a ver-
senyz6 olyannak latja maga koril a tereptargyakat, ami-
lyennek a térképrajzolo latta.
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A tajolt térképen a térképnek ebben a val6sagos helyze-
tében minden irany azonos a terepen levé megfelel6 ira-
nyokkal. Ha példaul a versenyz6nek el kell déntenie, hogy
tébb kilonb6z6 iranya Gt koézil melyiken all, a térkép
északjat a tajolo északjara kell forgatnia, azaz a térképet
be kell tajolnia, s maris azonosithatja az utakat.

tajolasnal a térkép északjat a tAjol 6 északja-
hoz KELL FORDITANI.

Roviden elég annyit megjegyezni: északot az északra!

is. Abra

hanymérés
Irdnyon mindig az északi iranyhoz viszonyitott, azzal bi-

zonyos iranyszoget bezard vonalat kell érteni (16. &bra).

A vilagtajak is meghatarozzak az északhoz viszonyitott ira-

nyukat. A déli irdny az északival ellentétes; a kelet-nyu-

gati az északira mer6leges irany. Ezek a f§ iranyok az
iranytlr6l is kénnyen leolvashatok. A versenyz8 szamara
rendkivil fontos, hogy tetsz6leges altalanos iranyt is tud-
jon mérni. Az iranyméreést a tajold segiti.

Az iranymérést két 1épésben lehet végrehajtani.

I. A tajolét el kell helyezni a kivant iranyba. Attél fig-
getlentll, hogy az iranylevételt térképrél vagy tereprdl
végezzik, a tajoldt Ugy kell tartani, hogy az iranynyil a
mérendd irdnyba mutasson.
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2. Szelence elforgatdsa északra. A tajolon az északhoz vi-
szonyitott irdny a szelencébe gravirozott irdnyharfa és
az alaplapon levd iranynyil altal bezart szégbe reprodu-
kalédik. Ezt a szoget a szelence fokbeosztasarol szam-
szerCien is le lehet olvasni. Iranymérésnél a szelence
iranyharfajat értelemszertien kell ,,északra” forditani.

iranyszog

6 Abra

Tereprol végzett iranylevételnél ez a magnestd altal mu-
tatott valdsdgos észak. Térképrél végzett iranylevétel-
nél a térképen feltlintetett rajzi észak a beallitasi alap.

A tajolo részei

A tdjolé mikodésének megértését és hasznalatanak elsa-
jatitasat nagymértékben segiti a tdjolé részeinek megisme-
rése. Ma mar sokféle, tdjékozodasi versenyekre készitett
laptajolé forog kozkézen. Ezek megoldasukban és felsze-
reltségikben kiilonbdznek egymastol, de az elv mindegyik-
ben kozés. Mivel pedig azonos az elv, azonos a m(ikddes,
ugyanazok az alkotérészek mindegyikben megtalalhatok.
Minden t4jol6 harom f6 részbdl all (17. abra).
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magnest(

A magnest(, amely rendeltetésszeriien E-D-i iranyba all
be. Pirosra festett vége, amely sotétben vilagit is, mutat
északra. A magnestd kozepébe szerelt csiszolt acélcsucs
csapagyon forog. A csUcscsapagy kivitelétdl figg a ta-
jolé mindsége: az, hogy a tajolé a vizszintest6l mennyire
eltéré szogben tud megbizhatdéan északot mutatni, vagy-
is futas kozben is hasznalhat6-e? Ettél flgg az is, hogy
az elkerilhetetlen réazkédéasoktol és Utésektdl a csucs-
csapagy nem séril-e meg. A cslcshibas tajolo asztallapra
helyezve hajszalnyi elforditdsokra nem reagél; hirtelen
megnyugszik. Eszakot csak bizonyos széghibaval mutat,
vagyis versenycélokra alkalmatlan,

Forgathato szelence az iranyharfaval. Az iranyharfa az
atlatszo szelence aljara, egymastdl 5 mm-re gravirozott
E-D-i iranya vonalakbdl all. Az iranyharfa vonalainak
északi végét nyillal, vastag vonalakkal, vilagité festék-
kel hangsulyozzak ki. A szelencében van elhelyezve a



magnestli. Hogy futds kozben a tl ne lengjen, a szelen-
cét csillapitd folyadékkal toltik meg. A legtdbb tajolé-
nal ez észre sem vehetd. Néhany tajolonal lencsényi bu-
borék bizonyitja a fékezd folyadék jelenlétét. Ha sérilés
kovetkeztében tobb levegd jut a szelencébe, a tdjolé bu-
borékos lesz, a tli ,,Uszik”, mert mozgasat a folyadék
fellleti fesziiltsége befolyasolja, vagyis északra vizszintes
helyzetben is csak nagyon lomhan all be, akkor verseny-
celokra tobbet mar nem lehet hasznélni.

3. Alaplap az iranyvonalakkal és milliméter-beosztassal. Az
alaplapon levd 3—3 iranyvonal koézil a kdzéps6 foszfo-
reszkald festékkel is meg van jeldlve és nyilban végzé-
dik. Ez az iranynyil. Bézard-rendszer(i patkotéjolotol
kolcsonzott kifejezéssel az alaplap hosszabb oldalélét
iranyélnek is szoktak nevezni. A tajold egyik élére mil-
liméter-beosztast, masikra 25 és esetleg 50 ezres lépté-
ket graviroznak.

A harom f6 részen kivil a tajolok még sok apro kiegé-
szitést tartalmazhatnak. A lépésszamlalo egy o-t6l 9-ig sza-
mozott racsnis korong, amelyet a versenyz6 hivelykujjaval
léptet elére minden szaz dupla Iépés, vagy 100 m megté-
tele utan. A reészletes versenytérképeknél, ahol 300 m-nél
nagyobb tav lelépésére nincs sziilkség, a lépésszamold jelen-
tésége minimalis.

Szogmérd

A tajoloval mért iranyszdg a szelencér6l fokokban leol-
vashatd. Verseny kdzben ezekre a fokértékekre semmi sziik-
sége sincs a versenyzdének, kildnleges mérési feladatoknal
és technikai edzéseken hasznéalhato.

Lépték
A tajolé alaplapjanak élein M = 1:50000 és M —
1:25 000 meéretaranyd léptéket is taldlunk. Az aranymér-

ték hasznalata feleslegessé teszi a milliméterben mért tér-
képtavolsagok atszamitasat terepméterekre, tehat gyorsitja
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a versenyzd tdjékozddasat. Mivel versenytérképeink elha-
nyagolhaté kivétellel M = 1:20 000 méretaranynak, a ta-
joléba gravirozott Iépték helyett célszerd M = 1:20 000
rajzolt Iéptéket ragasztani a tajolo egyik élére.

Alagyitd
A részletgazdag térképeken pontkdzeiben nydjthat se-
gitséget.

Tapado6 korongok

A tajolo felfekvését biztositjak, hogy a szelence forgata-
sakor se mozduljon el az alaplap a térképen.

Zsinor
A tajolo csuklora erdsitésére szolgal. Egyszer(ibb esetben

szoritényolcas-hurokkal erdsithetjik csuklonkra. Igényesebb
kivitelben kardraszijhoz hasonl6an csatolhatd fel.

Téajoldfajtak

A hazai kereskedelemben ND K gyartmanyd SPORT lap-
tajolo kaphato. Vilagviszonylatban legelterjedtebbek a sved
SILVA- és a finn SUUNTO-tajoléok. Mindegyik markan
beltl tobb tipust is gyartanak.

Ismeretesek még csuklora er@sithetd kartajolok, amelye-
ket a sitdjékozddasban hasznalnak, tovabba a prizméas és
tikros tajolok, de ezek versenycélokra nehézkesek, haszna-
latuk célszerditlen.

SPORT-tajol6

A tajold méagnestdje rovid, tomzsi, futds kdzben nehezen
all be, gyakran okoz cslcshibdkat. A t( északi fele piros,
végén foszforeszkdld festékfolttal. E festéket Kkiegyensi-
lyozza a t(i déli felén levé réz ellensuly. A forgathatd sze-
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lence aljan 3-3, egymaéstdl 5 mm-re levd piros vonal adja
az iranyharfat. Koézépen két foszforeszkald vonal jelzi az
iranyharfa északjat. A szelence aluminium hézba van sze-
relve, amelyen EK-i 360°-0s beosztas van, mely szintén el-
fordul, igy az iranyszogérték az alaplap ko6zéps6 irdnyvona-
lanél olvashat6 le. A szigbeosztas festett, hasznalat kdzben
kénnyen lekopik (18. abra).

Az alaplapon h&rom irdnyvonal van, amelyek kozil a
kozépsé két parhuzamos foszforeszkald vonalban végzddik,
ez helyettesiti az iranynyilat.

A tajolo rovidebb élén 6 cm hosszi milliméter-beosztas
van, ez nagyon elényods, mert a tajolonak ezzel az élével le-
het legjobban mérni és a beosztadsa nem kotddik méret-
arényhoz.

A 25 ezres léptéket a tajolo bal oldali hosszabb élére
gravirozzak 3 cm hosszban. Jobbkezes hasznalatnal e beosz-
tas szamai sajnos csak fejjel lefelé olvashatdk.

Az alaplapba szerelt nagyité fokusztavolsdga 6 cm, ilyen
tavol kell tartani a térképtdl.

A lépésszamlalé nyitott megoldasa primitiv, nehezen ke-
zelhet6.

A t4jolé nylonzsinérja kénnyen kiszakad, ekkor a zsin6r
végét meg kell gyujtani és az olvadt mdanyagot szét kell
lapitani. Ugyelni kell, hogy az alaplap sikjabol ne emelked-
jen ki csomo, mert akkor a tajold6 nem fog felfekidni a
térképre.



SILV A -tajolo

A vilagszerte ismert svéd SILVA-tajolok hazankban is
elterjedtek.

A cég csak laptajoidbol mintegy tucatnyi kilénbozé ti-
pust gyart. A tdjolok kozds jellemz@je a kuldnleges 6tvo-
zetb6l készitett magnest(i és a zafir csucscsapagy, amelyek
egyuttesen lehet6vé teszik futds kdzben is a biztos tajolo-
hasznalatot.

A maégnest(i észaiki fele piros, kdzepén vilagité festék-
csik van, ami az éjszakai versenyeken lényeges. A szelence
aljan 3-3 piros vonalbdl all6 iranyharfaban kozépen egy
fekete E-i nyil helyezkedik el foszforeszkalé festékpottyok-
kel. Az &tlatsz6 szelencét aluminium hézba szerelték, ame-
lyen EK-i 400°-0s szdgbeosztas van gravirozva.

Az iranyszogértéket az alaplap kézépsd iranyvonalanal le-
het leolvasni, ahol az alaplapon két koncentrikus lencse a
parallaxis hibat kiisz6boli ki (19. abra).

9. Abra

Az alaplap harom iranyvonala kézil a két széls6 az alap-
lap egész hosszaban végigvonul, igy hosszi irdnyzéasokra al-
kalmas. A kozépsd irdnyvonal foszforeszkal6 festékkel meg-
jelolt iranynyilban végzdédik. Az alaplapba szerelt nagyité
fokusztavolsaga 35 cm, igy nem kell a térképtdl tavol tar-
tani a tiszta kép érdekében. A tajolo rovid élén 25 ezres,
bal oldali hosszi élén 50 ezres méretaranyu léptéket gra-
viroztak. A jobb oldali hosszu élen talaljuk a mm-, esetleg
a hivelykbeosztast.



A lépésszamlalé zart Kivitelli, vagyis csak az aktualis
szamjegy lathato és praktikus billenty(is megoldasa.

A tajolé zsindrjanak feler@sitése stabil, de oldhaté és
nem zavarja az alaplap fekvését.

A tajold sulya felszereltsége szerint 50-60 gramm.

SULIN T O-t&jolé

Kedvelt a massziv, stabil Kiviteli finn SUUNTO-t4jolo.
Jellemz6je, hogy 140X60 mm-es alaplapon ENy-i 400°-0s
szogosztasu aluminium gy(ir( szoritja a szelencét. Ezért en-
nek aljan az iranyharfa nem fekszik fel kodzvetlenil a tér-
képre, de a tajolo eltdrése ki van zarva. El6fordulhat, hogy
por kertil a szelence és az alaplap kozé, ami - ha nem
tisztitjak ki id6ben — dsszekarcolja, atlatszatlanna teszi a
szelencét (20. abra).

A tajolon lev6 nagyitdé 20 mm atmér6jl Uveglencse (az
Ujabbakon majdnem az alaplap teljes szélességét kitolté na-
gyitolencsét talalunk) 6sszehasonlithatatlanul jobb képet ad
a plexib6l préselt mdanyag lencsékkel szemben. Az alaplap
élein lev6 beosztasok hasonlitanak a SILVA-éhoz, csupan
a jobb leolvasas érdekében az oldaléleket ferdére csiszoltak.
Ezaltal a tajolo éle valoban éles, ami esés kozben el is vag-
hatja a versenyz§ kezét.

A lépésszamlalé zart, karos Kivitel(i. A zsinér felerdsité-
sére kilon fémbilincs szolgal.
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A TAJOLO hasznalata

A tajolok nagy része skalabeosztasuk és a lépésszamlalo
felszerelésuk kovetkeztében jobbkezes haszndlatra készul.
Mégis a tajékozodasi verseny gyakorlatdban a jobbkezes
sportoloknak célszer(ibb a tajolot bal kezikodn tartani, mivel
igy a jobbjuk szabad marad, és elcsuszasnal, elesésnél kony-
nyen megkapaszkodhatnak, tovadbba a bélyegzés pillanata-
ban sem kell a tajol6t elengedni.

A tajoldt nylonzsinér er6siti a versenyz6 csuklojara. (Leg-
kedvez6bb olyan hosszd zsinort hasznélni, hogy ha a futé
elengedi a tajoldt, az alaplapot két ujjal éppen elérje, tehat
a masik kéz segitsége nélkil Ujra kézbe tudja venni.) lrany-
levételnél a versenyzd neégy ujjara fekteti a térképet, hi-
velykujjaval pedig részoritja a tajolét. A szelence elforga-
tasat a masik kéz huvelyk- és kozépsé ujja végzi. A sze-
lence legyen két ujjal kénnyen forgathato, de elég stabil
ahhoz, hogy futas kdzben ne mozduljon el magatol.

Mérések tajoloval

A t4jékozodasi futd szamara legfontosabb mérés az irany-
levétel térképr6l. Ez mutatja a kovetkezd érintendd pont-
hoz vezet§ f& iranyt, amelyet szélerd6ben a futdé kovet-
het is. Ha a futd az ellenérz6 pontot megkodzelitette, az
utolsé fix ponttdl altalaban finom tajékozdédassal fogja meg
a pontot, vagyis leveszi a térképrél az utols6 fix pont-
ellen6rz6 pont iranyt, és igy halad az ellen6rzé pontig. Gya-
kori még a két ellen6rzd pont kozti iranylevétel is, ha a
futd durvatajolassal kozeliti meg a célpontot. Versenybemé-
rék, térképhelyesbiték, ritkdbban versenyz6k is hasznaljak
a tereprdl torténd iranylevétel modszerét. Ebben az esetben
a terepen lathatd tereptargyakbdl, illetve azok iranyabol
lehet az allaspontot megallapitani.

A tajolo élein levé beosztasokkal a térképen tavolsago-
kat lehet lemérni, aranyléptékek hasznalatanal a téavolsag
terepméretekben olvashato le.

A lépésszamold hosszabb tereptavolsagok lelépésénél
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nyajt segitséget, ioo péaros Iépésenként célszerd a lépéssza-
molét tovabb léptetni. Egy-egy tadv lemérése utdn a szam-
1416t vissza kell &llitani nullara.

Iranylevétei a térképrdl

1. A tdjolo egyik iranyélét vagy irdnyvonalat agy kell ra-
helyezni a térképen lev6 iranyra, hogy az iranynyil a
végcél felé mutasson (21. abra).

2. A tajolo szelencéjét addig kell forgatni, mig az irany-
harfa északi jele a térkép északja felé mutat. Ezzel az
irdnyt levettik a térképrél (22. abra).
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3 A tijoloval a szelence megmozditasa nélkul addig kell
forogni, mig a méagnestld északja nem fedi az iranyharfa
északjat. Ekkor a tajold iranynyila a térképrél levett
végcél felé mutat, amit a versenyzének kdvetnie kell (23.
abra).

Iranylevétel a tereprdl
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A tajold iranynyilaval meg kell iranyozni egy, a terepen
lev6é tereptargyat, vagy ha terepvonalrdl van szo, a ta-
jolo iranyvonalat a terepvonal irdnyaba kell helyezni.



2. A tajolo szelencéjét addig kell forgatni, mig az irany-
harfa E-i jele nem fedi a magnestli E-i végét. Ezaltal
tulajdonképpen a terepiranyt vettik le a tajoléval.

3. A szelence megmozditasa nélkal tgy kell a tajol6t réhe-
lyezni a térképre, hogy az iranyharfa E-i jele a térképi
E felé mutasson, az iranyéi pedig az allaspont térképi
helyén legyen. Ekkor a tereprél levett irany a térképre,
az irdnyéi mentén, be is hdzhaté. Ha viszont az irany-
zott tereptargy a térképen azonosithatd, onnan az irany-
sugar visszafelé hlzva az allaspont térképi helyén atha-
lad.

Helyzetmeghatarozas tajoloval

A versenyzd konnyen meghatarozhatja a helyzetét, ha ta-
volabbi, jél azonosithatd tereptargyak iranyat leveszi a te-
reprél és felviszi a térképre. Ezeket a m(iveleteket metszé-
seknek nevezik.

Oldalmetszés

Ha a versenyz6 tudja, hogy az a terepvonal, Gt, gerinc,
amelyiken all, hol hazédik a térképen, akkor allaspontjat
egyetlen iranylevétellel, metszéssel meghatarozhatja. Ekkor
a kérdéses terepvonalra durvan merdleges irdnyban levé
tereptargyat - amelyet a térképen azonositani tud - kell
megiranyoznia (24. dbra). A terepr6l levett irdanyt a terep-
targy térképjelét6l visszafelé a térképen behlzva az irany-
sugarat az eleve ismert terepvonalon kimetszi a versenyzd
allaspontjat (25. abra). A pontosabb helymeghatarozas ér-
dekében két vagy tobb tereptargy fel6l is lehet iranysugarat
hizni. A pontossag érdekében keriilni kell a hegyesszogi
metszéseket.
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% Abra



Hatrametszés

A versenyz6 ismeretlen allaspontja kozelében lev6 két
vagy tobb térképen azonosithatd tereptargy alapjan az allas-
pont meghatarozhat6. Az egyes tereptargyak iranyat le kell
venni a terepr6l és az irdnysugarakat a tereptargy térkép-
jelétdl visszafelé be kell rajzolni a térképre. Az iranysuga-
rak metszéspontja adja a versenyz6 allaspontjat. A pontos-
s&g érdekében célszerli kerilni a hegyesszogli metszéseket.
Harom vagy tdbb azonosithat6 tereptargybdl hizott irany-
sugarak a mérési hibdk miatt sohasem fognak egy pontban
metszddni.

Az allaspont térképhelye az iranysugarak altal bezart
hibaharomszégbe vagy hibasokszogbe esik (26. abra).

A hibaharomszdg nagysadga mindenesetre a mérés pon-
tossagardl és az allaspont térképi helyérdl tajékoztat. Ta-
jékozodasi versenyen a futénak csak akkor van sziiksége
metszésekkel valo allaspont-meghatarozasra, ha eltéved és
térképolvasassal nem tudja a helyzetét azonositani. Csak
tajékoztatd szerepe lehet, hiszen a futd ritkan tartézkodik
olyan nyilt helyen, ahol tdbb, egymastol lényegesen eltérd



iranyban lev6 objektumot lat. A laptajolokat nem arra szer-
kesztették, hogy nagy tavolsagokban levé kiemelkedd pon-
tok - ezek lathaték leginkdbb - iranyat nagy pontossaggal
le lehessen venni. Emellett a fut6 nem hord magaval ceru-
zat, hogy az irénysugarakat a térképre behlzza. Minden-
esetre a metszéssel valé helymeghatdrozés alapvet6 ismeret
minden tajékozddasi versenyz6 szamara, amivel végsd eset-
ben a helyzetét durvan meghatarozhatja. Ezért kezd6 ver-
senyz8k oktatasaban feltétlenll szerepeljenek a metszések.



A TAJEKOZODASI FUTAS
OKTATASA

A szabdlyzatban lev6 meghatarozas szerint ,,A tajékozo-
dasi futds olyan sport, amelynél a palyat ellen6rzé pontok
segitségével jeldlik ki, a futok szdmara ismeretlen terepen.
A tajékozodasi futd feladata, hogy az ellenérzd pontokon
eléirt sorrendben, térkép alapjan haladjon &t és a lehet6
legrovidebb id6 alatt a célba fusson. A futdé az ellen6rz6
pontok ko6zott maga valasztja meg Utvonalat.” Ebbé&l ado-
dik, hogy az tudja a feladatot sikeresen megoldani, aki is-
meri a térképet és kivaldéan fut. Ezért mindkett6t egyltt
kell oktatni.

A versenyz6nek két segit6tarsa van: a térkép és a ta-
jold, egyéb segitséget nem vehet igénybe. Ellenfele a - ver-
seny kozben hihetetlen gyorsasaggal ketyeg6 - versenyora.

Amikor a versenyz6 a rajt el6tt 1-2 perccel kezébe kapja

a térképét, rovid id6 alatt tobb tevékenységet kell elvé-

geznie:

1. A térképet be kell helyezni a mianyag tokba gy, hogy
kés6bb a térkép északjat és a palyat egészben lassa.

2. Gondolatban végig kell futnia a palyan, hogy mire sza-
mithat a terep szempontjabol.

3. Meg kell hatdroznia az indul6 iranyt.

Legaldbb az elsé pontig memorizalnia kell az Utvonalat.

5. El kell dontenie, hogy milyen iramban fog futni. Ez az
edzettségi allapotatdl és a palya felépitésétdl fugg.

>
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Mit kell az edz6nek megtanitania?

Térképolvasast :
sikrajz i
domborzat J ,eeb

Sikrajzi tereptargyak és domborzati idomok azonositasat
terepen.

Irdnymérést terepen, tajoldval.
Allaspont-meghatéarozast.
Utvonalvéalasztast.
Lépésszamolast.

Irdnymenetet.
Pontmegkozelitést.

Pszichikus tényezékkel kilén kell foglalkozni. Biztos va-
gyok abban, hogy tobb edz6tarsam probalkozott mar vala-
milyen formaban memdriagyakorlattal. Az eredményt azon-
ban nehéz lemérni, mert erre semmiféle kidolgozott maéd-
szer nincs.

Gondolkodasra és figyelemre az egész verseny soran
sziksége van a versenyzének, az Utvonalvalasztas stb. meg-
oldasaban. A faradt versenyzének gondolatait fegyelmeznie
és figyelmét allanddéan a feladat megoldasara kell iranyi-
tania.

Emlékezés

A versenyz8 Utvonalvalasztaskor megtanulja a két pont
kozott altala legjobbnak tartott Gtvonalat. A megtanult
részleteket futds kdzben Osszehasonlitja a valésaggal. EmIé-
keznie kell minden lényeges adatra, amelyek alapjan az at-
vonalon halad.

A versenyz6 megtanul gazdasagosan futni, el6késziti szer-
vezetét a magas foku fizikai igénybevételre. Alapvetd, hogy
szervezete egészséges legyen, a mozgasi, keringési, ideg- és
anyagcsere-szervrendszerek hormonalisan jol m(ikodjenek.

A versenyzéshez sziikséges alloképesség a rendszeres ed-
zések hatésara alakul Ki.
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A testi felépités, az alkat a tajékozodasi futasban az
eredményesség szempontjabél nem dént6. A vilag élver-
senyz6i és a magyar élversenyz6k testi felépitése nagymér-
tékben eltérd.

Az eddigiekbdl egy Uj meghatarozas alakulhat ki: a t&-
jékozodasi futds magas szervezettségld szellemi munkaval
parosulé fizikai igénybevétel.

A térképjelek megtanuldsa utan a kezddével olyan terepre
kell menni, ahol a megtanult képjeleket a gyakorlatban azo-
nosithatja, megismerheti. A térképolvasds sajatos szellemi
munka, amelyben a képzelet jatssza a f6 szerepet. Elkép-
zelni csak olyan dolgot tudunk, amir6l fogalmunk van. A
képzelet a térképrajzbol a valosag hi képét igyekszik meg-
rajzolni.

A térképolvasas mddszere

r. Elemzés

2. Egységesités

3. Azonosités.

Elemzéssel megallapitjuk a térképen latott domborzat
milyenségét, a talaj futhatdsdgat, a novényzetét, Gthalo-
zatét. 1

Az egységesités lényege, hogy az egybetartoz6 térképjele-
ket dsszefoglalja és egységes képbe tomoriti. Egységesités-
sel a térképjelekbdl jelcsoportokat alkotunk. Valamilyen,
a kezdd altal mar tapasztalt, nagyobb tereptargyhoz csa-
toljuk a hozza tartozo kisebbeket. Pl. patak, arok, vizmo-
sés, metsz6dés, hid stb.

A hasonl6é csoportositds megév attol, hogy a jelek lat-
sz6lagos kuszasagaban eltévedjink.

Példaul téli edzéseken jo jaték, ha az edz6 egy térképje-
let mond, és a gyerekeknek addig kell folytatni a felsoro-
last, amig az adott térképjelhez kapcsolodé van. Irasban
is, rajzban is valaszolhatnak a gyerekek.

Az azonositas a val6sag és a térkép kozott teremt kap-
csolatot. Kezdetben dont6 a nagy alakzatok felismerése. PI.
kap, .nyereg, kocsiat, volgy stb. Miutan ezek felismerése
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mér egyértelm(i, akkor kezdjuk el a kisebb alakzatok azo-
nositasat.

A térképpel valdé szobai ismerkedés és tanulas utan a
szabadban valé tajékozodas kovetkezik.

Tajékozodni annyit jelent, mint a térkép alapjan a kor-
nyez6 terepen eligazodni. Ahhoz, hogy tajékozodni tudjunk,
meg kell hatarozni allaspontunkat a val6sagban és a tér-
képen.

Allaspontunk ismert, ha tudjuk:

honnan jottink,

hol allunk,

merre kell menniink,
hova jutunk.

Ezekre a kérdésekre a megfeleld hely, irdny és tavolsag
meghatarozasaval adhatunk feleletet.

Allaspontunk a tajékozodas kiindulépontja. Ha nem is
ismerjuk egészen pontosan, megkdzelitéen az egész verseny
folyaman tudnunk kell.

A futds irdnyat a tajolo segitségével az égtajak alapjan
hatdrozzuk meg. A tavolsagot a térkép méretardnydbdl sza-
mitjuk ki, és Iépéssel mérjuk. Az emelked6re a szintvona-
lak slirGiségébdl és szamabdl kovetkeztet a versenyz6, ez a
taktika és Utvonalvéalasztas szempontjabol fontos.

Mar kezdetben szoktassuk a sportolékat arra, hogy me-
net kdzben a térképet mindig tajoltan tartsdk és huvelyk-
ujjukkal kovessék a haladast a térképen. igy ha a versenyz6
a térképre ranéz, a kdvetkez6 Gtvonal mindig a valésagnak
megfelel6 iranyban van.

A val6sagban csak mi fordulunk, a térkép helyzete val-
tozatlan marad. Ezért:

1. Utunk iradnyat mindig a valésagnak megfeleléen, te-
hat tajoltan latjuk.

2. A térképi utvonal tajolasaval onkéntelenil magunk is
tajolodunk.

3. Menet kozben a térkép tajolasa foloslegessé valik.
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4- A kulénbozé tereptdrgyakat mindig azonositani tud-
juk.

5. igy rékényszerulunk alldspontunknak térképen val6
alland6 kovetésére.

A TAJEKOZODASI FUTAS
MEGKEZDESE

A tajékozddéasi futds fizikai sportdg, azonban a fizikai
felkészlltség senkit sem tesz alkalmassa a jo szereplésre,
mivel a tajékozodasi futas magas szervezettségl, szellemi
munkaval parosul6 fizikai igénybevétel.

Ezért szeretnénk azt a kérdést boncolgatni, ami mar régi
téma az edz6k kozott: hany éves korban, és milyen fokon
lehet elkezdeni a tajékozdédési edzéseket? Hany éves kor-
ban érnek meg a gyerekek arra, hogy ezt a sportagat elkezd-
hessiik oktatni. Egyesek eskiisznek az elméleti alap meg-
teremtésének elsédlegességére, masok a fizikai felkészitést
tartjak fontosabbnak.

A tajékozédasi futdshoz tagadhatatlanul mindkett6re
szilkség van, és mindkett6 oktatasanak megvannak a biol6-
giai és pszichol6giai feltételei.

A tajékozodasi futashoz alloképesség és nagy figyelem
szilkséges. Sem az egyik, sem a masik fejlédését nem lehet
siettetni.

Az élettan és a lélektan részletesen foglalkozik a gyer-
mek fejlédésével és az egymast kovetd életkori szakaszok
sajatossagaival. Nagy irodalom foglalkozik az egyes peri6-
dusok jellemz@ivel. Nézziik meg, hogy mikor érik el a gye-
rekek a tdjékozodasi futdshoz sziikséges legfontosabb szel-
lemi, pszichikai tulajdonsagok fejlettségi szintjét.

Az &ltaldnos iskolads korda gyerekek kozul kerul ki az
utanpétlas. Ezért els6sorban a prepubertds (10-13 éves)
kordak és a pubertds- (13-17 éves) kornak fejl6dését vizs-
galjuk meg.
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Prepubertas kor

I. Az érdekl6dés valamilyen specidlis teriletre iranyul,
amit megfelel6 modszerekkel a sport felé terelhetlink. Az
iskolaban az élversenyz6k élménybeszamoloi altaldban nagy
hatast valtanak ki. Az ilyen kort gyerekeknek imponéal a
béator tett, beleélik magukat az el6adas kozben elhangz6
élményekbe, versenyszituaciokba.

2. Az értelmes - logikus bevésés szintjét a 11-12 éves
kora gyerekeknél tapasztalhatjuk elészér. Az emlékezési
teljesitmények ebben az életkorban alakulnak, fejlédnek.

3. Gondolkodasra és bizonyos absztrakt fogalomalkotasra
is képesek a gyerekek: a térképen lathatd jelekr6l képesek
fogalmakat alkotni; a domborzati idomokat felismerik a tér-
képen abrazolt jelekr6l és a sikrajzi jeleket is azonositani
tudjak a valésaggal.

A 12 éves korl gyermekek tehat elérik azt az értelmi
fejlettségi szintet, ami a tajékozddasi futdshoz sziikséges.
A gyerekek az elvont teret, a térképet akkor tudjak érte-
kelni, amikor konkrét viszonyokat elvont viszonyokkal tud-
nak helyettesiteni. A tajékozodashoz szukséges alapfogal-
makat, vilagtdjakat a 12 éves gyerekek mar megértik,

Testi fejl6dés

A prepubertas korban kezdddik a nemek kozotti eltérés
a testi és pszichikai fejlédés Utemében. A lanyok fejlédése
kb. I évvel megel6zi a fiakét.

Szeretik a leleményességet, Ugyességet igényld feladato-
kat, nagy a mozgasigényik. A tajékozodasi futasban mind-
ezt megtalaljak a gyerekek. Az erd6ben a mozgas a jo le-
vegdn és a térképpel megoldandod feladatok Kielégithetik
mozgasvagyukat és leleményességliket.

Pubertaskor

kora. Jellemz& a nemi fejlédés, megjelennek a masodlagos
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nemi jellegek. Lanyoknal rendszerint 13 éves korban, fidk-
nal 1-1 1/2 évvel kés6bb kovetkezik ez be.

A hirtelen meginduld noévekedés kovetkeztében megbom-
lik az eddig kialakult harmonikus mozgas, nem tudnak mit
kezdeni hosszara nyult kezikkel és labukkal. A gyors no-
vekedés kovetkeztében erejik viszonylag csokken, faradé-
konyabbak és ingerlékenyebbek lesznek. A szervezet leg-
fébb erejét az érés szolgalataba allitja. A hirtelen nyulas
kovetkeztében tartashibak alakulhatnak ki. A vegetativ
idegrendszer labilitdsa miatt er6s szivdobogas, fejfajas, ki-
pirulas stb. alakulhat ki. A bels6é szervek fejlédése gyakran
elmarad a kuls6 fejlédést6l.

A serdil6kornak ezek az élettani jellemz6i. Ezek azon-
ban nem betegségek, nem jelentenek okot a sportolas abba-
hagyasara, s6t nyugodtan mondhatjuk, hogy minden ser-
dulé sportoljon.

A rendszeres sportolds minden életkorban hasznos, s6t az
egészséges életmod szerves része.

Az élmények jelent6sége a serdill6korban rendkivil fon-
tos. A tajékozddas, az ismeretlenben vald 6nallo kdzlekedés,
az ellenérzd pont megtaldldsdnak 6rome olyan érzelmi ha-
tast valt ki a serdil6ben, ami feltétlentl helyes irdnyba te-
reli azt, aki még nem bizik énmagaban. A tdlzott énbiza-
lommal rendelkezét viszont « sikertelenség mértékletességre
szoktathatja.

A tajékozodasban az egyénnek kell a feladatot megol-
dania, nem keresheti a blinbakot kivulallé személyben, csak
sajat magaban. A jellemet nagymértékben alakitja a fel-
adatmegoldas kdzbeni magara utaltsag.

Néhany sz a terhelésr6l

Az edzbnek a serdilék terhelését, futdsadagjat megfeleld
élettani hatarok kozott kell meghatarozni. Mar a 30-as
években megfigyelték, hogy a serdild koru gyerekeknél a
rendszeres sportolds pozitiv hatdst a vérkeringésre és a 1ég-
z8rendszerre. Az alkalmazkodas hasonlitott a feln6ttekéhez.
Pl. a sziv ver&térfogata megnétt.
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Médszertani tanacsok

Barmilyen sportdgat vélasszanak is a serduldk, a labda
irant altalaban mindegyiktuk vonzédik. Ez nagyon jo, mert
a labda kivaléan felhasznalhaté az altalanos alapoz6 id6-
szakban. Olyan szer, amellyel egyszerre fejleszthetiink
Ugyességet és alloképességet. Ez nem azt jelenti, hogy fo-
cizunk és maris jo futok lesziink. Futni is kell, de az ira-
mot ne szabjuk meg. Inkabb az legyen az edz6 utasitasa:
»Ha elfaradtal, sétalj!”

Az edzéseken sokféle edzésmunka szerepeljen az évsza-
koknak megfeleléen. Labdajaték, valtdverseny, sizés, Uszas.
Fontos, hogy a gyerekek sokat és rendszeresen mozogjanak.
2-3 évig tartd altalanos jelleg(i alapozas utan attérhetiink
a specialis alloképességi munkara.

A fiatalok fejl6dése, képességei tag hatarok kozott szab-
jik meg a szakosodas idejét. Ez az edz6 éleslatasatdl és
szakértelmétol is fligg.

Mennyit?

Az edz6nek minden versenyz6jét egyénenként kell érté-
kelnie és ismernie ahhoz, hogy mennyit bir egyaltalan
még el?

A talterhelések legtobb esetben nem a ,,mennyiségb6l”
addédnak, hanem az edz6i hozzd nem értésbbl. Az edz§ nem
tartotta be a megfelel6 ritmust, nem vette észre, hogy mi-
kor faradt el a sportol6. Nem figyelt a teljesitményrom-
lasra, és maés jelekre, amelyek a tulterhelés jellemz6i. A
talterhelés hatdsara kialakult élettani, idegrendszeri, pszi-
chés zavarok orvosi beavatkozas nélkil is korrigalhatok:
ezek nem betegségek.

Versenyeztetés

Az edzés adja az alapot, a verseny pedig a tudésszint
lemérését és emelését. A versenyek lélektani hatésa, lég-
kore nélkilozhetetlen a tovabbi fejlédéshez. A versenyt a
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felkészilés egyik jelentds allomasanak kell tekinteni, jaté-
kosan kell felfogni. A teljesitményt értékeljik, a hibakra
hivjuk fel a figyelmet, néhany eredménytelenség még nem
ok az elkeseredésre.

A versenyzés fejleszt, tudasszintndvel§ hatasa csak an-
nél a serdilénél jelentkezik, akit az edz6 megfeleléen fel-
készitett. Ezért a technikailag felkészilt, szervezetileg érett
gyerek lelkileg is alkalmas az esetleges kudarc vagy siker
elviselésére.

Az edz6nek és a sportorvosnak szoros kapcsolatot kell
tartania. Az orvos legaldbb kéthavonként, ha lehet, slr(ib-
ben vizsgalja meg a serdul6ket.

A serdul6knél nem szabad tdlzott eredményre torekedni,
6k életkori sajatossagaik kovetkeztében hajlamosak erejik
talértékelésére.

ISMERD MEG MAGADAT!

A tajékozodasi futd szellemi tevékenysége a palyan a
kovetkezd szakaszokbdl all:

1. informéciofelvétel

2. informéciotarolas,

3. feldolgozas,

4. dontés és megvalositas.

A tdjékozddasi futd tevékenysége hasonlit a sakkozo te-
vékenységéhez. A kett6jiuk szellemi munkaja sportszer( ko-
ralmények kozott fejlédik, alakul, a kuils§ korulmények
nagy kulénbsége ellenére. Mindketténél az ,,alld4s” minden
»1épés” utdn megvaltozik és a feladat szlntelentl atalakul.
A cél azonos: a kialakult helyzet legjobb megoldasa.

1 Informéaciofelvétel

Ebben a sportdgban a rajtndl még nem lehet tudni: ho-
gyan alakul a versenyz6 Utvonala. Az emberi agy képtelen
arra, hogy 10 km-en keresztiil hibatlanul vezesse a verseny-
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z6t, pedig a palyan még kiegészitd informaciofelvételre is
mddja van, a palyat korrigalhatja.

A versenyz6 nem vihet magéaval a versenyre program-
tervet. Csak a bejeldlt pontokat latja a térképen, s magé-
nak kell a rajt és a cél kozotti programot Osszeallitani, a
legcélszerlbb atvonalat megallapitani.

A palyan a latas fontossaga els6dleges, a hallas szerepe
csokken.

A szem univerzalis ,,m{szer”, térképolvasasra, Utvonalva-
lasztasra és a kornyezet megfigyelésére. A latémezd Kiter-
jedése a versenyz8 szempontjabol nagyon fontos. A perife-
rikus latas szerepe nagyon jelentés a kornyezet figyelésében
a verseny koézben.

Anélkil, hogy valamit is tennénk, egyforman jol latunk
napsutésben és az arnyékos erddében, de bizonyos id6 (al-
kalmazkodéas) utdn még sotétben is meg tudjuk kuldnboz-
tetni a targyak koérvonalait.

A hallas Gtjan szerzett informacidok nagyrészt véletlene-
ken mulnak. Mégis minden zdrejre, hangra figyeljen a futd,
mert igy az ellen6rz8 pont kozelében értékes informécidkat
szerezhet.

Az ember nagyszer(i és gyors mikodésl informaciofelvé-
telre alkalmas. A kérdés csak az, hogy mennyire tudunk él-
ni a lehet8séggel, és mennyit tudunk elraktarozni a minket
kérilvevé informaciéaradatbdl.

2. Informéciotarolas

Milyen lehet6ségei volndnak annak a versenyz6nek, aki
a térképen és a palyan nagy pontossaggal tudna az emlé-
kezetében mindent elraktarozni. Rengeteg idét takaritana
meg, ha az ellen6rz6 pontnal az emlékképeket kellene dssze-
hasonlitania a térképpel. A sportag specialis kdvetelményei
miatt erre azonban nincs maddja.

A versenyz6nek az ellenérzd pontnal rovid idé alatt va-
lasztania kell a lehet6ségek kozott, és csak a lényegest kell
megjegyeznie, a lényegtelent nem.

A hallésra is ez vonatkozik. Lehet, hogy a mennyddrgést
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nem is hallja, de a bokrok kozti halk recsegés vagy be-
széd azonnal felkelti a figyelmét. A versenyz6k érzékszer-
vei a verseny izgalmaban csak a verseny szempontjabol Ié-
nyeges jeleket fogjak fel.

Az emberi agy befogaddképessége szinte hatartalan. Min-
dig van hely friss, 0j anyag felvételére. Tapasztalatbol tud-
juk, hogy a kulénbdzé korulmények kozott szerzett infor-
macidkat nem egyforma gyorsan felejtjik el. Minél inten-
zivebb a figyelem vagy pl. az ingererfsség a tevékenység
kdzben, annal tovabb és mélyebben vésédik be az emlék-
kép.

Sok versenyz8 a lefutott verseny utan apr6 részletekre
is vissza tud emlékezni. Ugyanakkor a jo versenyz6k ko-
zul sokan mar &sszel sem emlékeznek a tavaszi versenyek
részleteire, mivel figyelmiket maradéktalanul az 0j ver-
senyre koncentraljak. Az 6sszpontositasnak mar a rajt el6tt
kell kezdddnie, kizdrva minden zavaré momentumot, ami
a rajtnal torténik.

3. Feldolgozas

Vannak versenyz6k, akik a piros-fehér boéjat messzir6l
meglatjak, vannak, akik az utolsd pillanatban. Ez nem tér-
latasi fogyatékossdg kovetkezménye - ami a faradasnal
is kimutathat6. Gyakran akkor futnak, amikor pontkozei-
ben finom tajékozodasra lenne sziikséguk, gondolkodniuk
kellene, de gondolkodnak és megéallnak, amikor futni kel-
lene. A versenyz6k nagy része mindent tud, ami az ered-
ményes szerepléshez sziikséges, csak az adott pillanatban
nem a legjobb megoldéast valasztja.

A megfigyel6képesség erés akarattal, sok gyakorlassal
nagymértékben fejleszthetd.

Sikert csak azok érnek el, akik elemzik a versenytapasz-
talatokat és ezekbdl levonjak a sziikséges kovetkeztetése-
ket.
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4. DOntés és megvalositas

Verseny kozben a dontéseket mindig valamilyen érze-
lem befolyasolja. Pl. a varatlan talalkozas olyan verseny-
z6vel, aki utdna indult, érzelmi zavart okozhat, és a gon-
dolatban felépilt, tervezett palya modositasara készteti a
versenyz6t. llyenkor fordul el6, hogy észak helyett dél
felé indul a versenyzé.

Az Utvonalat gyorsan kell megvéalasztani. A haladas se-
bessége és biztonsaga kozti ardny meghatarozasanal figye-
lembe kell venni, hogy ki milyen gyorsan tudja kivalasz-
tani a lehet6ségek kozil a lehetd legjobbat.

Az ellen6rz6 pontoknal sok versenyz6 megall, nézegeti
a térképet, tdjol, korulnéz, majd nagy nehezen megindul.
A masik versenyz6 pecsétel és mar nem is lehet latni. A
legtapasztaltabb versenyz6 se képes arra, hogy néhany ma-
sodperc alatt tébb lehetdséget atnézzen, mérlegeljen és me-
morizaljon. Ha arra torekszik, hogy alaposan mérlegelje a
kilonbdz6 lehetdségeket, tobb id6t tolt el, mint amennyit
esetleg a jobb atvonalvalasztassal nyerne. Ezért fontos,
hogy néhany masodperc alatt megfelel6 megoldast talal-
jon. Aki tobbszor taladlja meg a lehet6 legjobb és legbiz-
tosabb Utvonalat, az nyeri meg a versenyt.

A haladasi Utvonal biztonsaga és sebessége kozotti Osz-
szefliggés megallapitasanal nemcsak a tajékozddasi tapasz-
talatok mennyisége, hanem a versenyz8 rutinja is donté. A
gondolkodas gyorsasaga és pontossaga, logikai szinvonala
els6sorban az idegrendszer tipusatdl, allapotatol és edzett-
ségetdl fugg.

Az elképzelések megvaldsitasa és az el6z6 dontések kor-
rigaldsa is fontos a palydn. A tervezett Utvonalat csak
idedlis korulmények kozott lehet végigfutni. A valdsag-
ban kulénbdzé objektiv és szubjektiv akadalyok keletkez-
hetnek.

A pontatlan térképek jelenthetik a legjelentésebb objek-
tiv nehézséget. A versenyz6k kezébe nem sikertl minden
versenyen naprakész térképet adni. A kapott informacid
nem tukrozi a val6sdgot teljes mértékben. Kezd6knél ez
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olyan objektiv, zavar6é koérilmény, amelyet csak hosszas
azonositas utdn tud tisztazni magaban, hiszen bizott a
térképben és nem azt latja, amit a valdsagban. A tapasz-
talt versenyz6 mar el tudja hatarolni a lényegest a lényeg-
telentdl, ki tudja véalasztani azokat a tajékozédasilag leg-
biztosabb pontokat, amelyek alapjan a palyat végigfuthatja.
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MILYEN TULAJDONSAGOK
SZUKSEGESEK
A TAJEKOZODASI FUTASHOZ?

A tajékozddasi futdshoz sziikséges legfontosabb pszichi-
kai tulajdonsagok:
hatarozottsag, dontési képesség,
allhatatossag, akaraterd,
onkontroll, dnuralom,
4. Onismeret.

w N

Ezek a tulajdonsdgok a sportol6 tevékenysége kozben
az edzéseken és versenyeken fejlédnek, csiszolédnak a ne-
hézségek és akadalyok leklizdése kdzben.

Informaciofelvétel és -atadas

Az informacidfelvételhez és -atadashoz a terep topogra-
fidjanak, a térkép funkcidjanak és felépitésének ismerete
szlkséges. A terep targya és a térkép abrazolasa legyen
olyan pontos, hogy az egyik megfigyelése alapjan el lehes-
sen képzelni a masikat. A versenyzbnek az Osszes térkép-
jelet kell ismernie, hogy azok alapjan plasztikusan lassa
maga el6tt a valésagot. Ez a val6sagos targyra is vonatko-
zik. A szintvonalak latasa alapjan is ki kell alakitani gon-
dolatban a megfelel6 domborzati formakat. Csak akkor
alakulhatnak ki redlis elképzelések a palya felépitésérél, a
valasztott atvonalr6l, a domborzatrél, a targyak helyzeté-
rél és egymaéstdl val6d tavolsdgarol, ha a versenyzd képes
arra, hogy a térkép jeleit gondolkodas nélkil felismerje,
a tavolsagot megbecsilje, at tudja szamitani, a targyak ira-
nyat meg tudja hatarozni.
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Ezek a fontos ismeretek és képességek gyakorlassal, ott-
honi térképtanulmanyozassal, tdjékozddasi edzésekkel meg-
szerezhet6k és a versenyen alkalmazhatok.

Utvonalvalasztas és -bevésés

A versenyzének a tobbféle Gtvonalat értékelnie, mérle-
gelnie kell és ezek kozil a sajat felkésziltségének megfe-
leléen onkritikusan ki kell valasztania egyet. Majd a tér-
képen talalhat6 tajékozodashoz sziikséges jelek koézil je-
lentségiknek megfeleléen megbecsilni, hogy a két pont
kozotti tavolsagbdl mennyit tud emlékezetében tarolni. Az
emlékezés befogaddképességét és az informaciotarolast ed-
zéseken sokféle modon lehet gyakorolni és fejleszteni.

Mit jelent az edzettség fogalma?

Az edzettség a sportold teljesit6képességét és teljesitd-
készségét jelenti.

Erdnléten a sportold szervrendszerének mikodési szinvo-
nalat és pszichikai tulajdonsdgainak szinvonalat értjuk:
nem elég a tajold és térkép hasznalatanak, technikajanak
magas szinten valé ismerete, ha ez a tudas nem pérosul
megfelel6 futderdnléttel és viszont.

A sportforméatél fligg, hogy az adott versenyen milyen
teljesitményt nydjt a sportol6. Ebb6l tudunk kévetkeztetni
az edzettségre. Az edzettség szintjének a megallapitasara
korlatozottak a lehet6ségeink. Az egyik versenyen nyujtott
teljesitményt nem lehet 0Osszehasonlitani az el6z6 héten
nyujtott teljesitménnyel, mert minden pélya mas és mas.
Ezért versenyz8ink edzettségi szintjérél csak akkor tudunk
képet kapni, ha bizonyos id6k6zonként (3-4 hét) megha-
tarozott tavon iddére futtatjuk Oket, vagy egyéb mas, az
edz6 részérdl jonak tartott, kiprdobalt feladatot végeztetiink

A feladat lehet fizikai és elméleti. Az eredményrél min-
den alkalommal pontos feljegyzést kell késziteni. Az 06sz-
szegy(lt adatokbdl kovetkeztethetiink versenyz6ink edzett-
ségére, és arra, hogy milyen munkéat végeztessink a kovet-
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kezd id6ben. Hasznos, ha ezzel kapcsolatban a versenyz6
kozérzetét, kedélyallapotat is figyelembe vesszik.

Az ilyen préba alkalmazasa tébb éves megfigyelés utan
lesz hasznos, mert a jelzéseket megfeleléen tudjuk eérté-
kelni, ami azt jelenti, hogy tudjuk, mikor kell emelni vagy
esetleg csokkenteni az edzésadagot. A toébb éves megfigye-
lés eredménye az, hogy a jelzések 6sszehasonlitasakor a
szervezet reagéalasait értékelhetjik, le tudjuk olvasni és a
fontosabb versenyekhez igazodva ennek megfelel6en tud-
juk a csucsforma Kkialakitasat siettetni, illetve késleltetni.

Altalanosan felkészit§ edzés

Els6 feladat a szakosztalyba jelentkezd Gj ember meg-
ismerése. A versenyz@jeldltet tobb oldalrél kell megkdze-
liteni. A beszélgetéseken megismerjik a jelentkez6 gondol-
kodéasat, érdeklédési korét, majd tajékozodunk a sportbeli
tudasardl is. A latottak, tapasztaltak alapjan megkezdjik
a munkat.

Akér io éves, akar 20 éves a jelentkez8, el6szor altala-
nosan kell felkésziteni a verseny fokozott kdvetelményeire,
ugy, hogy a kezd6t sokféleképpen foglalkoztatjuk.

Az elméleti és gyakorlati készségek elsajatitdsahoz terv-
szer(, rendszeres, folyamatos munka sziikséges, amelynél
egyik tényez6t sem lehet a masik karosodasa nélkul hat-
térbe szoritani.

Fejleszteni kell a kezd6k Ugyességét, csiszolni mozgasu-
kat, erejuket novelni, gyorsasagukat fokozni. Ezért az ed-
zéseken szerepeljenek a labdajatékok, a torna mozgas-
anyaga, ugrasok és természetesen az atlétikabol a futois-
kola gyakorlatai.

Futéiskola gyakorlatai

A kezd6ket hagyni kell, hogy 6szténdsen, hajlamaik sze-
rint fussanak, mozogjanak az edzéseken. Ha Kkirivo hibat
észlelink futémozgasukban, akkor arra rovid, javit6 meg-
jegyzésekkel hivjuk fel a figyelmet.
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A futas ravezet6 gyakorlatai

1. Taposé futés (dzsoggoléas)

Helyben torténd futdmozgas. Labujjak mozgas kozben
nem emelkednek fel a talajrél. Enyhe térd- és sarokeme-
lés kdzben a labujj érintkezik a talajjal. A testsuly, valta-
kozva az ellentétes 1ab teljes talpara gordul. A taposo fu-
tast ajanlatos helyben gyakoroltatni, majd megfeleld, lassu
el6rehaladéssal végeztetni. A gyakorlat erfsiti a bokat és
javitja az elrugaszkodokészséget.

2. Taposo6 futds magas térdemeléssel (szkippelés)

Hasonl6 az el6z8 gyakorlathoz, de fokozottabb térdeme-
léssel és az ellentétes l4b erGteljes nyujtésaval végezzik.
Véltakozé térdemelés kozben a talajjal valo érintkezés egy
pillanatra megszinik. A térdemeléseknek teljesen zokke-
némentesen kell egymast kovetniik. A fels6test Kissé el6-
redél, a taposast a test alatt végezze a sportol6. A gyakor-
latot helyben és el6rehaladassal végeztessik.

3. Futéas sarokemeléssel
Az alszarak térdbdl lendiljenek er6teljesen hatra. A hatso
combizomzatot erdsiti.

4. A karmunka oktatasa

A fels6test kissé el6reddl. Kis terpeszallasban a torzs
mozdulatlan, a karok konyokben hajlitottan, lazan le-
eresztett vallakbdél a test mellett, egymassal ellentétesen
el6re-hatra lendilnek. Kezdetben lassan, majd fokozatosan
gyorsitva végeztessuk.

Kiegészitd gyakorlatok: Valtogatott térdemelés Ulés-
ben, hanyatt fekvésben. Szokdelés valtogatott térdlendités-
sel, indian szokdelés, tamaszkodd taposé futds bordasfalnal.

Csoportos futas

Az edz6 a csoportos futast kilonboz6 vezényszavakkal
iranyithatja, ami lehet hullamvonal, kett6s korben, ellen-
tétes korokben stb. Ne fussunk mindig egy iranyba, korbe;
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az els6 futd tetszés szerint valtoztassa az iranyt, igy jaté-
kossa valik az oktatas. A futas akkor jo, ha a futok moz-
gasa lendiletes és harmonikus. A helyes futdmozgéast el6-
szor lasst iramu futds kozben oktassuk és javitsuk.

Felfelé futasnal fontos a karmunka. A kar helyes tar-
tasat és vallbol, a test mellett végzett ingaszerli mozgasat
kdlén is kell gyakoroltatni.

A futds technikdja

A talaj egyenetlenségei, domborzati viszonyai a futét
arra kényszeritik, ahogy mindig a szituacionak megfeleld
technikaval fusson. Més a le- és felfelé torténd futés tech-
nikaja, mas ritmust kovetel az Gton és megint mast az er-
dei talajon val6 futds, a szaraz és a saros talajhoz is més
futétechnika sziikséges. Ezért elszor minden versenyz6t a
helyes futdmozgasra kell megtanitani.

A versenyzének gyakran kell megszakitani futasat, hogy
az Utjaba keril6 akadalyokat, egy kid6lt fat vagy egy ar-
kot &tugorjon. Itt mutatkozhat meg a sokoldald képzés
eredménye, ha a versenyz6 képes a gyakori egyenetlensé-
gek és akadalyok miatt hirtelen fékezni, atugrani, felug-
rani, leugrani és utana rogtén gyorsan tovabb futni. Az
edzéseken sokféle feladatot allithatunk 6ssze. Tornaterem-
ben is, de erd6ben végzett futdsnal is minden mesterséges
és természetes terepakadalyt felhasznalhatunk a mozgéas-
vezérlés fejlesztésére. A szem nem mindig fedezi fel a
talaj egyenetlenségeit vagy azért, mert azok takarva van-
nak, vagy mert a versenyz0 a térképpel, tajoloval van el-
foglalva. Ezért az edzéseken a Kinesztetikus analizatorok
fejlesztésére is gondot kell forditani. Futas kozben a ,,talp”
is analizatorként mdkoédik. Ha az edzéseken a kineszteti-
kus analizatorok Kifejlédnek, mentesitjik a szemet attol,
hogy folosleges munkat végezzen. igy a figyelmiinket nem
kell megosztani, szeminkkel az optimalis iranyt tudjuk
ellendrizni 6sszehasonlitva a memorizalt térképi adatokkal.

A tajékozddasi képességet ezért a technikai edzéseken
rendszeresen fejleszteni kell.

82



Specialis alloképesség

A versenyid§ 60—120 perc, esetleg még tobb. Ezért a
versenyzéshez megfeleld alloképesség sziikséges. Az allan-
déan; valtakozé talajfelszin, a domborzat, a futds megsza-
kitdsa az ellenérz6 pontokon, a bélyegzések a tajékozddasi
futast egy valtozo intervallumos és azonnal at nem tekint-
hetd terjedelm( terepfutassa valtoztatjak.

A tajékozddasi futdst a hosszatavu futdészamoktol az ki-
16nbdzteti meg, hogy itt nagyobb jelent6sége van a fizikai
alléképességnek (erdd, egyenetlen talaj stb.). Ez a folya-
matosan végzett magasabb térdemeléseknek és a hegynek
felfelé futasnal, akadalyokon valé atugrasnal kifejtett er6-
sebb elrugaszkodasnak az eredménye.

Ahhoz, hogy az er6t és az alloképességet a lehetd leg-
jobban fejleszthessuk, kilonbozd talajon, kilénbozé inten-
zitasu futasokat kell végeztetni az intervall elvnek meg-
felel6en. A versenyzének egyrészt meg kell tanulnia al-
landdé onkontrollal egy optimélis futésebességet tartani. Ez
a sebesség legyen egyenletes, hogy az energiafelhasznélas
csak a sziikséges legyen.

A futdedzésen féleg az alloképesség és az erdalloképes-
ség fejlédik. Az alléképességi teljesitmény masik 0Osszete-
vljét, a tajékozoddképességet specidlis technikai edzéseken
fejleszthetjuk.

Specialis edzés

Célja, hogy a versenyzd a lehetd legjobb teljesitményt
érje el, csucsformét alakitson ki a legfontosabb versenyekre.

A technikai, taktikai feladatokat versenyszerli kovetel-
mények megteremtésével kell megszilarditani. Az igazi pré-
batétel természetesen a verseny.

Fokozni kell a memodriagyakorlatokat, egyre nehezebb
feladatokat kell adni, lehetéleg futds kozben, térképpel.
llyenkor meg kell figyelni, hogyan valtozik a figyelem nagy
terhelésl fizikai munka kozben. Az eredményes versenyzés
sarkalatos pontja, hogy a versenyz6 futds kdzben mennyire
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tudja megjegyezni a térképet egyik ponttél a masikig vagy
esetleg tobb résztavon is.

A szakemberek tobbsége szerint a tajékozodasi futas ki-
mondottan all6képességi sportdg. Ezért a szakosztalyok til-
nyomo tobbségében a felkészités célja az altalanos alloké-
pesség fejlesztése. Ez valéban fontos, de bizonyos szinvo-
nalon tal csak az alapot jelentheti és a fizikai edzéseken
els6sorban a specialis képességek fejlesztésére kell tore-
kedni.

Az atlétak és a tdjékozodasi futok mozgasa hasonlo, de
kilénbdzd is. Az atlétak ellépése konnyed, és azt a repi-
lés fazisa alatt ellazulds koveti. Szamottevl terhelés csak
a csip8 és alsO végtag izmaira harul. A terhelés a tav ki-
16nb6z6 szakaszaiban kozel egyenletes, nem szamitva a
végkizdelmet, vagy a tavkozi ritmusvaltasokat.

A t4jékozddasi futdk a legritkdbb esetben futnak egyen-
letes talajon. A péalyat sok emelkedd, lejtd tarkitja, gyak-
ran erdei talajon, fak kozott kell haladnia. Ezért megval-
tozik a lépéshossz, az elrugaszkodas erdssége, a karmunka-
nak futast segité szerepén tul egyensulyozé feladata is van.
Az id6jarési viszonyok is megvéltoztathatjak a talajt. Ezért
a versenyz6kre allanddan valtozé terhelés harul. Az emel-
ked6kon végzett futashoz szinte mindig maximalis erdki-
fejtés szlikséges, az emelked6t kdvetd egyeneseken is maxi-
malis er6vel kell haladni, itt lehet értékes masodperceket
nyerni, a lejtékén viszont a jo technikaval futd versenyzé
kipihenheti magat. A terep a versenypalyan meglehet6sen
gyakran valtakozik, ezért valtozik a terhelés intenzitasa is.

Felfelé futasnal a torzs fokozottan el6reddél, a karmunka
erdteljesebbé valik, hogy a lehetd legjobban segitse az el6-
rehaladast. A karmozgas kiterjedése megnd. A lendiletes
karmunk&hoz komoly izomer§ szikséges. Ha a versenyz6
valléve nem elég erds, a karmunka hatékonysaga csokken,
a faradas elébb kovetkezik be. Eréfejleszté gyakorlatokat
megfelel6 mértékben (az id6szaktdl fuggben) egész évben
kell végeztetni. Ezek &sszedllitdsanal figyelembe kell venni
a karmunka fontossagat és szlikségességét, a vallov meg-
erdsitését.
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A felfelé futas technikajat sokat kell gyakoroltatni ro-
vid, meredek szakaszokon.

Az emelkeddn valo haladas kdzben nincs repllési sza-
kasz, tehat az ellazulds minimalisra csdokken.

A lejtén valé futasnél a kar szerepe az egyensulyozas.
Az egyenetlen talajon végzett lendiletes futas lefele labi-
lis helyzetet teremt. A kar munkaja szabdlytalan, nem az
el6rehaladast segiti, hanem csak az egyensulyozast szolgéalja
a pillanatnyi helyzet kovetelményei szerint. A lépéshossz
megnd, a repllési szakasz viszont ennek megfeleléen hosz-
szabb.

A tav &ltaldban hosszabb-révidebb emelkeddkkel tarki-
tott, ezért a légz6szervek nagymértékben igénybe vannak
véve. Minden emelked6 bizonyos mértékd oxigénhianyt
okoz, vagy megvaltoztatja a légzésritmust.

A versenyz6t meg kell tanitani helyesen, gazdasagosan
futni. Hasznosak a futdiskola gyakorlatai, de a terepen valé
futashoz sziikséges izmok felkészitéséhez ez nem elég.

Milyen specidlis gyakorlatokat alkalmazzunk?

Az emelked6re valé futds technikdja mas, mint a sik te-
repen futdsé. A sokkal er6teljesebb ellépéshez az 6reguijj-
hajlité izom, a hossz( labujjhajlitdé izom, a labikra, a comb-
hajlitok, a talpboltozatot és a bokat rogzité inak és izmok
jo allapota szlikséges.

Lefelé futasnal a boka, térd, combizomzat terhelése je-
lentds. A nagy er6kifejtés a négyfejli combizom és a comb
hatoldalan lev6é hajlitéizmok er6sségétél és lazasagatol
flgg.
gI—?elyes, ha az edz6 a munka ellenérzése céljabdl kidol-
goz egy tobb gyakorlatbdl all6 felmérési sorozatot, amit
egész évben 3-5 hetenként azonos korllmények kozott le-
het ismételni.

llyen felmérési gyakorlatok lehetnek pl.:

1. Egy labon szokdelés pad vagy meghatarozott magassagu
targy felett, jobb és bal labon,
2. 60-100 m futas idé6re,

85



j. 30-40 m futas iddre,
4. 600-800 m futas id6re valtozatos terepen tobbszor,
meghatarozott pihenével.
Az eredmények regisztralasa lehetévé teszi a sportolo
fizikai fejlédésének lemérését és a kovetkez6 edzésciklus
tervezését.

Az edzéseken alkalmazott terhelésekrél

A szervezet a kilvilag ingereire alkalmazkodassal va-
laszol.

Ehhez azonban az edzésingereknek megfelel6 erdsségl-
eknek és rendszeresen ismétlddéeknek kell lenni.

A tal er8s ingerek kovetkeztében az edzetlenek elfarad-
nak, az edzetteknél a kevés pihen6id6, vagy a futds megerdl-
tet6 irama és ennek ismételt végrehajtasa tuledzést akozhat.

Az optimdlis terhelést az edzének alapos megfigyelés
utan kell megallapitania.

A teljesit6képesség a versenyzénél az edzés hatasara no,
ennek megfeleléen folyamatosan kell emelni az edzésada-
gokat is. Ellenkez6 esetben a teljesit6képesség nem novek-
szik tovabb.

Terjedelem és intenzitds kapcsolata

Az edzésidészakoktol és a feladatoktdl fliggéen hosszan
tartd kozepes iramua futast, vagy rovidebb ideig tartd, er6s
iramu futast végeztetink.

1. A hosszan tartd futdsoknal a terjedelem nagy, a ver-
senyz6 lassan farad el. Az ilyen futds nem okoz oxigén-
adossagot, tempoja kozepes.

Intervallumos edzéseken a pihendidéket noveljuk, a
megtett tav id6egység alatti futdsaval kozepes terhelést
okozunk.

2. A rovidebb ideig tartd, er6s terhelésd edzéseknél az in-
gerer6sség maximalis, a pihen6id6k rovidek és oxigén-
addssag keletkezik. Az ilyen tipust edzéseknél az elfa-
radas nagymértéka.
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A két edzési formardl azt is tudni kell, hogy

a) A hosszan tarté futomunka megszilarditja az edzett-
séget, alapot nydjt a magas terhelési munka végzéséhez
és az edzettségi szint tartasahoz;

b) a nagy intenzitdsu edzések gyorsan javitjak a teljesit-
ményt, ha az el6z6 edzésformat megfelel§ ideig végezték
a sportoldk.

Az alapoz6 id6szak munkajaban a hosszu ideig tarté ter-
helések intenzitasa kozepes, csak az id6szak vége felé na-
gyobb.

Ha a versenyz6 egymas utan nagy terjedelmd edzést vé-
gez és ezeket nem koveti megfelel6 pihen6idd, akkor a fa-
radtsdgtermékek felszaporodnak, ami teljesitménycstkke-
nést okoz. Nemcsak az izomzat, az idegrendszer is elfa-
rad. Ennek hatdsara a versenyz6 ,.érthetetlen”, elemi hi-
bakat kovet el a versenyeken, a tuledzettség jelei mutat-
koznak.

Ennek okai: a helytelen terhelésadagolas, az otthoni vagy
munkahelyi probléméak, a betegség utani er6s megterhelés,
vagy gyakori versenyzés és az egyoldall edzés.

Tuledzettség esetén azonnal lazitani kell. Minden olyan
terhelést, amely idegrendszeri munkat okoz, kerdlni kell
és nem szabad versenyezni!

Az edz8 nagyon tlrelmesen vezesse vissza a sportol6t
a normalis allapotba, mert a tuledzett versenyz§ sokkal
érzékenyebb. Egy glnyos megjegyzés esetleg elveszi a ked-
vét a versenyzéstol.

Ajanlatos a sportorvost is bevonni, mert esetleg gyogy-
szeres kezelésre is szikség lehet. Az edz6 semmi esetre se
ajanljon gydgyszert, az az orvos feladata.

Alldképesség edzése

Az alloképességnél kulonosen fontos a regeneralddokeé-
pesség. Ha az edzé megfelel6 aranyban adagolja a terhe-
lés utani pihenést, akkor igen magas fokra lehet emelni a
versenyz0 alloképességi szintjét.
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Az alloképesség rendszeres edzés hatdsara nb. Azonban
mar néhany napi kihagyas utan is érezhet§ a csokkenés.
A tajékozodasi futokndl lényeges a sziv gazdasdgos md-
kodése (minél kevesebb &sszehlizddassal tudja biztositani
a vérellatast), a hormonrendszer és az anyagcsere egyensu-
lya. A versenyz§ 70-100 perc koruli, vagy még tébb id6t
tolt a palyan. Ezért fontos, hogy a keringési szervek gazda-
sagosan muakodjenek, és a szervezet megfeleléen hasznéalja
fel a rendelkezésre all6 tartalékokat.

A versenyen a pontra val6 rafutdshoz, az irdnymenethez,
a megfelel§ utvonal Kkivalasztasdhoz nagy koncentracio
szikséges, de a futads tempdjat sem szabad csékkenteni,
mert ez az eredményt rontja.

A teljesitményben dontd szerepik van az akarati tulaj-
donsagoknak is.

A kizdészellemet, gy6zni akarast, onbizalmat, egy cél
érdekében valé allhatatossagot, batorsagot, hatarozottsagot
- egész évben kell edzeni, probara kell tenni, meg kell
er@siteni az edzéseken tamasztott kovetelmények kovetke-
zetes betartasaval. Ugyanakkor koveteljik meg a pontossa-
got, a rendszeres edzésladtogatast. PIl. rossz id6 esetén is
tartsuk meg az edzést.

A meger6ltetd sportteljesitmény edzi a versenyz6t, segiti
a felsorolt értékes tulajdonsagok kifejl6dését. Akinek nincs
akaratereje az edzés faradalmainak lekiizdéséhez, az nem
allja meg a helyét a versenyen.

Az alloképesség, az altalanos munkabiras szintjének eme-
lésére ajanlatos koredzést végezni. Ezeken valtozatos mun-
kaval sokféle hatast tudunk kivaltani. A gyakorlatok gon-
dos kivalasztasa, egymasutanisaga, az adagolas megfelel§
szintje nagymértékben fejleszti az alapalloképességet, a
gyorsasagot, az erd6alloképességet, Ugyességet, lazasagot,
erdt, technikat.

Az alloképesség fejlesztésére altaldban két modszert al-
kalmaznak :

tartés terhelést,
intervallumos terhelést.
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Tartoés terhelésnél az edzésterjedelem névekszik, amig
a rendelkezésre &ll6 id6 engedi, illetve a sportold fejlédése
indokoltta teszi. Ez a forma féként az alapoz6 idészakban
hasznos. De mar az alapoz6 id6szak végén a terjedelmet
csokkentjik és az iramot noveljuk. igy csokken az edzés
osszideje is.

Intervallumos terhelésnél a tavok és a koztik levé pi-
hen6id6 meghatarozasara kulonés gondot kell forditani, a
résztavok idejét meg kell hatarozni, meghatarozott tavokon
pontos mérésekkel kell regisztralnunk a fejl6dés eredmé-
nyeit. A mennyiség és az iram feleljen meg a sportol6 fel-
készliltségének.

A koéredzés felépitése:

1. egyszer(i gyakorlatok,
2. sokszor ismételhetd gyakorlatok,
3. er6t és alloképességet fejleszté gyakorlatok.

A tervezés lehet6séget ad altalanosan fejlesztd, speciali-
san fejleszt§ vagy minkét szempontot figyelembe vevé ko-
rok osszeallitadsara. A gyakorlatokat Ggy valogassuk 6ssze,
hogy egy-egy gyakorlatot t0-20-szor lehessen megismételni.

A tajékozodasi futoknal bizonyos fokl erd is szikséges,
de f6leg alloképességi feladatokat kell végeztetnink. Ezért
nagy ellendllast koévetel6 gyakorlatokat ne iktassunk a ko-
rokbe.

A tornateremmel rendelkez6 szakosztalyok hasznaljak fel
a teremben talalhaté tornaszereket (szekrény, zsamoly, ko-
tél, bordéasfal, gydr(, medicinlabda, homokzsak, gumiko-
tél sth.).

Tornateremmel nem rendelkez6 szakosztalyok hasznaljak
ki a természet adta lehet6ségeket. A kéziszereket potoljak
a nagyobb kovek; szokdelésekre, atugrasokra kivaléan al-
kalmas egy kiddlt fa stb.

A lehet6ségekhez mérten egy kor 6-10 gyakorlatot tar-
talmazzon. A gyakorlatok 6sszeéllitasanal Ugyeljink arra,
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hogy minden gyakorlat méas-méas izomcsoportot mozgasson,
vegyen igénybe, mert igy kevés pihen6id6t kell beiktatni.

Egy kor ideje legaldbb io perc, de 20 percnél tébb ne
legyen. A kort tobbszor is meg lehet ismételni, a verseny-
z0k edzettségi allapotatol figgden.

Gyakorlatok koredzés osszeallitasara

- Két-harom részes szekrényre fellépés bal és jobb labrol
15-20-szor.

- Fekvésbdl felulés to-20-szor.

- Kotelezés egy vagy paros labon szokdeléssel 1-2 percig.
- Padon Aatugras egyik oldalrol a masikra, paros labon,
6-8-szor.

- Medicinlabdaval dobasok fej folul két kézzel tarsnak,
25-io-szor.

- Medicinlabda feldobésa, guggolas, elkapas 15-20-szor.
- Kotélmészas 2-3-szor.

- 10-15 kg-os sulyzdval a vallon 6-10 székdelés guggo-
lasban.

- Bordasfalon paros labemelés fej folé 5-10-szer.

- Flggésben huzodzkodas vallmagassagig 5-15-szor.

Sportoldinkat annyi csoportba osztjuk, ahany gyakorla-
tot terveztiink. Meghatarozzuk, hogy egy-egy részfeladatot
mennyi id6 alatt végezhetnek el a versenyz6k. Az id6 le-
jartaval cserélnek. Legegyszer(ibb, ha a csere az 6ramutaté
jarasaval megegyez6 irdnyban torténik. A gyakorlatok sor-
rendjének 0Osszeallitasanal Ugyeljink arra, hogy két kar-
vagy két labgyakorlat ne kdvesse egymast.

Az ismétlési szdmot Ugy &llapitsuk meg, hogy azt a ver-
senyz6 tobbszor is el tudja végezni. Ha egy gyakorlat vég-
zéséhez a versenyz0 teljesitOképességének maximuma szik-
séges, akkor a kor tébbi gyakorlatat mar faradtan végzi.
igy nem értuk el célunkat, mert az alloképesség fejleszté-
séhez hosszan tarté munka sziikséges.

A koredzésen is novelniink kell a gyakorlatok ismétlés-
szamat, vagy ugyanazon gyakorlatokb6l még egy koért vé-
geztessunk.
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A koredzés bizonyos gyakorlatok koézbeiktatasaval az ed-
zettség megallapitasara is felhasznalhatd. Pl. 30 mp magas
térdemeléssel végzett helyben futads (adott id6 alatt, a Ié-
pésszam figyelembevételével) utdn pulzusmérés beiktatasa,
haromrészes szekrényre paros labbal felugras helyb6l 30
mp alatt t0-12-szer; utana pulzusmérés.

A versenyz0 pszichikai allapotara kovetkeztethetiink, ha
egy megterhelés utdn memdriagyakorlatot végeztetiink tér-
képen, pl. két pont kodzotti utvonal megtanulasa 20-30 mp
alatt. Az ilyen gyakorlat egyben versenyfeladat is lehet. A
versenyz8 pecsételéskor pillanatra megall, faradtan, lihegve
érkezik a ponthoz, ebben az &llapotban kell meghataroznia
mozgas kdzben, teljes dsszpontositassal, igen révid id6 alatt
a kovetkez6 Utvonalat Ggy, hogy azt futds kozben is fel
tudja idézni.

Erd6edzés jelentésége

A tajékozodasi futdk egyenetlen emelkedbkkel tarkitott
terepen versenyeznek. Felfelé futasnal nagy szerepe van az
elrugaszkodé erének, a kar futast segit§ mozgasanak, ami-
hez szintén nagy er6 kell.

Az er6fejlesztésnél gondosan Ugyelni kell a terhelés
mennyiségére. Minél nehezebb sulyokkal, vagy egyéb sze-
rekkel végeztetjik a gyakorlatokat, annal lassibb a vég-
rehajtds és a mozgasgyorsasag. Olyan sulyokat kell alkal-
mazni, amelyek a sportol6t nem késztetik maximalis erdki-
fejtésre. A sulyokkal végzett szokdelések, fellépések moz-
gastempoja legyen gyors, hasonlé a terepen végzett moz-
gashoz. Az ellépd erd novelésével sok meétert nyerhetiink
a versenyen. &

Er6fejlesztés

Az erd fontos fizikai képesség, mert a mozgasok végre-
hajtasanal dént6 jelentéségld és minden mas képesség fej-
lesztésére is nagy hatassal van.
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Beszélhetlink :

a) altalanos erdrdl,

b) specialis erérél.

Az er6t viszonylag hamar meg lehet szerezni, de gya-
korlas hianya miatt hamar el is lehet vesziteni. Ezért nem
elég csak az alapoz6 idGszakban erdgyakorlatokat végez-
tetni; egész évben torédni kell a megszerzett er§ megtar-
tasaval. A versenyid6szakban alkalmazott er6gyakorlatok
a megszerzett er6 megtartasara iranyulnak.

Vizsgaljuk meg, hogy a tajékozddasi futashoz milyen
specialis erd szilkséeges. Minden ember fel tud menni az
emelkedén, esetleg fel is tud futni bizonyos id6 alatt. A
versenyz6nél azonban az a fontos, hogy ezt a tavot, emel-
ked6t a lehet6 legrévidebb idd alatt teljesitse; gondolnunk
kell arra, hogy ennek érdekében milyen specidlis er6fej-
leszté gyakorlatokat alkalmazzunk.

Statikus és dinamikus er6fejlesztés

Dinamikus er6fejlesztésnél 6sszehtzédasok és ellazula-
sok kovetik egymast. Az er6kifejtés szlikségességének meg-
feleléen valtozik az izom hossza. Futasnal a mozgas Ute-
mének megfeleléen valtozik az izom hossza, 6sszehuzodik
és ellazul: az ilyen tipusi izommunkat nevezzik izoténias
izommikddésnek.

Statikus er6kifejtésnél az izom hossza nem valtozik,
mégis erdkifejtést végzunk: pl. behajlitott karral tartunk
valamilyen sulyt. llyenkor az izmok megfesziilnek, de a
hosszuk nem valtozik. Ez jatszodik le akkor is, ha erénket
meghaladé silyt akarunk elmozditani. Ez az izometrias
izommukodés egyik fajtaja.

A sportmozgasoknal dént6 a dinamikus, mozgasos jel-
legd munka. A specialis er6fejlesztésnél ezt a szempontot
kell szem el6tt tartani.

Dinamikus gyakorlatoknal az izom egyméas utani Ossze-
hazodasa és elernyedése el6segiti a vérkeringést. Ez biz-
tositja a fokozott munkahoz szikséges tapanyagellatast, az
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izom oxigénnel vald ellatadsat. Kénnyen nyald, laza izmokat
fejleszt. Ez a t4jékozdodasi futdknal 1ényeges, mert a hosz-
szan tarto, alloképességi munkanal a teljesitmény szem-
pontjabdl ez dontd.

Statikus gyakorlatokndl az izmok feszlilése préseli az ere-
ket, a vérellatas lassul, az izom hamar elfarad.

Az er6fejlesztés alapelvei:

1. Rendszeresség. Az erdgyakorlatokat egész évben, az
idészaktol figgéen gyakrabban vagy ritkdbban, de rend-
szeresen vegezzék a sportoldk.

2. Tervszer(iség. Meg kell tervezni, hogy milyen izom-
csoportokat akarok fejleszteni, mit akarok elérni? A gya-
korlatok kivalasztasahoz nagy figyelem szikséges.

3. Fokozatossag. El6szor altalanos er6sités, majd specia-
lis feladatok kovetkeznek. Az adagok emelésekor mindig
meg kell gy6z&dni a sportold felkésziiltségérdl.

4. Célszer(iség. Milyen feladatot kell ellatni az izomnak?
Ne fejlessziink feleslegesen izmokat a masik rovasara. A
terhelés szintje valtson ki valamilyen hatast. A test min-
den izmat aranyosan kell foglalkoztatni.

5 A ndk er6fejlesztése szervezeti felépitésik kovetkez-
tében kulonbodzik a férfiakétol. Statikus gyakorlatokat le-
het6leg keveset alkalmazzunk. A terhelés mértékét ovato-
san hatarozzuk meg, kilonds tekintettel az alkati és egyéni
sajatossagokra.

Mindezek ellenére a nék eréfejlesztése is fontos és terv-
szer(i munkaval nagymértékben fokozhato.

6. Az életkor is jelentésen befolyasolja az eréfejlesztést.
A fejléd6 csontrendszert fokozatosan terheljik. Az edzések
sok mozgashol, jatékbdl tevédjenek ossze. Ezek fejlesztik
a gyerekek gyorsasagat, igyességét, és ami igen fontos, no-
velik az erejét és az alloképességét, az életkori sajatossa-
goknak megfeleld mértékben.

Az erbfejleszté gyakorlatokat a kdvetkez6képpen csopor-
tosithatjuk:
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I. A terhelést a sajat test vagy végtag jelenti.
r. A terhelést valamilyen szer jelenti.
3. A terhelést fokozatosan névekvd suly jelenti.

A sorrend betartasa egy edzésen belll és az egyes ed-
zésid6szakokban is fontos. Az elsé csoportba tartoznak

a) gimnasztikai gyakorlatok,

b) maészasok, fliggeszkedések,

c) szertornagyakorlatok,

d) bordasfalgyakorlatok,

e) szokdelések, ugrasok stb.

A masodik csoportba tartoznak:

a) tomottlabda-gyakorlatok,

b) homokzsékgyakorlatok

c) tarsas gyakorlatok,

d) kalénbozd sulyokkal végzett dobasok
(kézisulyzo, kovek, vasrud stb.).

A harmadik csoportba tartoznak:

a) sulyemeld gyakorlatok,

b) tarcsads gyakorlatok,

¢) expander-, gumikotél-gyakorlatok,

d) kombindlt pad- és tarsas gyakorlatok.

Az els6 csoportba tartozé gyakorlatokrdl nagy terjedel-
m( szakirodalom taldlhaté Pl. Kerezsi Endre: Torna Il
c. féiskolai tankdnyve, de sok mas konyv is tartalmaz
gimnasztikai gyakorlatokat.

A szokdelések és ugrasok f6leg a labizomzatot erdsitik.
A Kkéziszerekkel végezve a gyakorlatok hatasfoka novel-
hetd.

Maészasok, fliggeszkedések a karhajlité izmokat, a vall-
ovet erdsitik.

Tornaszerek az Ugyességet fejlesztik, er6sitenek, valtoza-
tossa teszik az edzést.

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

Homokzsakot hazilag is készithetlink, hasznos szer, mert
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az egész test izomzatat fejleszti, ezenkivil a bordéasfalgya-
korlatnal, méaszasoknal, fliiggeszkedésnél, szokdelésnél plusz-
terhelésként is alkalmazhatjuk. Gyarilag készitett sulyzék
helyett téglat, koveket vagy egyéb hézilag készithet su-
lyokat is hasznalhatunk.

A tomott labdaval, tarcsadkkal végezhetd gyakorlatokat
felhasznalhatjuk a fels6é végtag, a felsGtest erdsitésére, a
szokdelések terhelésének fokozéaséara is.

Tarsas gyakorlatok. Barhol végezheték. Nagymértékben
szabalyozhatjuk a terhelést, j6 hangulatot teremthetiink
vele, szérakoztathatunk, ezért az edzdnek kériltekintéen
kell a foglalkozést szervezni. A gyakorlatokat a sportoldk
lehet6leg egyszerre, vezényszora végezzék.

Expander- és gumikotél-gyakorlatok. Specidlis eréfejlesz-
tésnél hasznos eszkdzok.

A végrehajtds modja:

a) robbanékonyan: 15-20-szor

b) maximalis er6feszitéssel 2-3-szor

c) a mozgas megéllitdsa a holtponti helyzetben.

A bordasfal egyik fokara, vagy az ugrdszekrényre tett
tornapad (megfelel6 vastag deszka is) helyettesitheti a suly-
emeld berendezést. A padon Ul6 tars aszerint, hogy hol Ul,
neheziti vagy kénnyiti a gyakorlatot.

Az erf8gyakorlatok utdn mindig végeztessunk lazité gya-
korlatokat. Az er@sités sordn igénybe vett izmot lehet6leg
ellentétes irdnyba mozgassuk, terhelés nélkil.

Az er6gyakorlatokat lehetéleg az edzés végén végeztes-
suk, a f6 rész anyaga utan.

Intervall edzés

Az atlétdk mar régen kidolgoztak tablazatokat az inter-
vall edzés gyakorlati végrehajtasara. Ezeket mi is fel tud-
juk hasznalni a munkéban, ha a palyaviszonyokra megalla-
pitott id6tadblazatot a terepen elérhet6 id6knek megfele-
16en &talakitjuk. Az id6k a terep min6sége és a tavba be-
iktatott emelked6k mennyisége szerint hosszabbak lehet-
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nek. Ezt minden edz6 tapasztalati Gton, a sajat lehet6ségei
szerint allapitsa meg.

Az atlétdkhoz viszonyitva a résztavok hossza is megval-
tozik. Megallapitasuknal a versenypdalya pontjai kozotti at-
lagos tavolsagot vegyik alapul. Az eddigi gyakorlat alap-
jan kb. 800 m-es résztavok lefutdsa latszik megfelelének.
Ezekr6l nagyon nehéz részletes tablazatot adni, mert a
palya mindenhol més. Ha azonban valaki 800 m-es rész-
tavot 10-szer akar lefutni, akkor olyan tempo6t kell valasz-
tania, hogy az els6 és az utolsé résztav kozotti idékilonb-
ség 30 mp-nél lehetbleg ne legyen tobb, illetve ne farad-
jon el talsagosan.

Az edz6 jeldljon ki a terepen egy kb. 800 m-es korpéa-
lyat. A versenyz8k az edzéseken ezt a palyat kb. 3 perc
kordli idé alatt teljesitik. A palya egy része fives (200 m).
Kb. 300 m-es enyhe emelked6 és kb. 300 m-es lejt6, majd
egyenletes talaju Osvény kovetkezzen egymas utan. A kor
alaki palyan 40 m emelkedd is van.

Az egyes korok kozott 90-120 mp a pihend. A pihend-
id6t esetenként 3 percre novelhetjik, ha valamilyen térkeé-
pes, technikai feladatot kellett megoldani a sziinetben vagy
futds kodzben.

A pihendid6 meghatarozasat, illetve az edzettségi szint
megallapitasat segiti a pulzusszamolas.

Az edzés hatédsfoka akkor a legnagyobb, ha terheléskor
a pulzusszdm 180 percenként. A pulzusszamot kozvetlenil
futas utdn mérjik: elegendé 10 mp mérése. A szlinet hosz-
sza egyénenként valtozhat. Addig tartson, amig a pulzus
120-ra csokken, ez hatdrozza meg a pihen6idé tartamat.
Ebbél kévetkeztetni lehet az egyén edzettségére.

Az intervall edzés lényege a terhelés és pihenés ritmu-
sanak o©sszhangjan alapul. A terhelés utani legmagasabb
pulzusszam az alappulzus haromszorosa legyen, a pihend
pedig addig tartson, amig a pulzus az alap kétszeresére
csdkken. (Pl. ha az alap: 60, terheléskor: 180, pihend utan:
20.) Ekkor megkezdédhet a kovetkezd résztav futdsa.

Ki lehet jel6lni hosszabb, 4-10 km-es alland6 ellen-
6rz6 palyat is, amelyen a terep megfelel§ kivalasztasaval
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szintén lehet intervall edzést tartani. A io km-es palyat
ugy célszerl kivalasztani, hogy 3, kb. egyenld hosszi rész-
bél alljon, igy a versenyz6k mindig atfutnak az indul6he-
lyen, és az egyes korok idejét is mérheti az edzé.

A felsorolt feladatokat csak akkor tudjuk megoldani,
ha az edzéseken mar kezdett6l fogva:

- tervszerd,

- egész évben folyamatos,

- sokoldalu,

- és tudomanyosan megalapozott képzés folyik.

1. Térvszer(ség

A kovetkez0 évi terv elkészitése el6tt az edz8 nézze at
el6z6 évi feljegyzéseit. A tapasztalatok alapjdn dolgozza
ki a felkészitési tervet. A tervszeri munka a kezd§ ver-
senyz6t6l a valogatottakig mindenkire kotelez6, csak igy
lehet el6rehaladni.

2. Az egész évben tervszeri edzésmunka mennyiségileg
is n6. A mennyiség novelésében a fokozatossagot szigortan
tartsuk és tartassuk be.

3. Sokoldalusag

A sokoldalu versenyz6 azonkivil, hogy jol tajékozodik
és jo a fizikai felkészultsége, sok olyan készséggel és ké-
pességgel rendelkezik, amelyek atsegitik a versenyek koz-
ben adddd varatlan és szokatlan nehézségeken.

4. Tudomanyossag

Az edzlnek alapvetd élettani ismeretekkel kell rendel-
keznie ahhoz, hogy fel tudja mérni az edzésnek a szerve-
zetre gyakorolt hatasat. Az orvostudomany ebben kozvet-
len segitséget nyujt. Az eredményes munkdhoz az edzé
és a sportorvos kapcsolata elengedhetetlen.



TECHNIKAI EDZES

Az elemi térképolvasas végcélja a biztos eligazodas a
térkép alapjan a terepen. El6szér az edzésekrdl ismert te-
rilet térképén kell gyakorolni és csak ezutan idegen teri-
leten. Hasznos, ha a gyakorlast rajzolassal kotjik dssze.
A kezdé menet kdzben rajzolja be, merre haladt el. A
feladat nehezebb, ha az edzés végén, emlékezetbdl rajzolja
be a bejart dtvonalat.

A metszések megtanulasa (&lldspont-meghatarozas) utan
az edz6 rajzolja be vagy szalagozza ki a kovetend6 Gtvo-
nalat. Az Gtvonalra (az erd6ben) helyezzen el néhéany je-
let, amelyeknek helyét a versenyz6 hatdrozza meg és raj-
zolja a térképre. Edzés utdn a feladatértékelés hasznos ta-
pasztalatot nydjt arrél, hogy a tanultakat milyen fokon sa-
jatitottdk el a gyerekek. A feladatot nem szabad iddre
végeztetni, mert a pontok bejelolésének pontossagat érté-
kelni kell.

Tajékozdédasi gyakorlatok kdézben nagy figyelemmel kell
a tanitvanyoknak szemlélédni. Ne csak a szorosan vett Gt-
vonalat nézzék, hanem annak koézvetlen koérnyezetét is,
mindazt, amit az atrél lathatnak. Az azonositasi gyakorla-
tok kornyezetiink egészét dleljék fel.

Kezdék minél gyakrabban nézegessék a térképet. Gya-
korlassal a memorizaléképesség, emlékezet egyre jobban
fejlédik és egyre kevesebbszer kell nézegetni a térképet.
Kezd6knél a gyakori térképhasznalat nem is tajékozo6das,
hanem ismerkedés, az azonositas gyakorlasa.

A gyakorlott versenyzg, rovidebb-hosszabb tdvot memo-
rizdl, s ha az emlékezete bizonytalanna valik, a felfrissités
érdekében el6veszi a térképet.
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Téajékozddasi gyakorlatok

1. Versenyen hasznéalt szines térképre az edzé rajzoljon
be 6-io pontot. Kezdéknél kevesebbet, gyakorlot-
tabb versenyz&knél tobbet.

Feladat: A pontok atrajzolasa és a pontok kozotti Utvonal
berajzolasa id6re.
Az értékelés modja: Az. edz6 értékel bizonyos pontozasos
rendszer alapjan.

Jobb és tanulsagosabb, ha az egyforma képességl, ming-
sitésd versenyz6k egymas kozt Kicserélik a térképet és meg-
beszélik egymas Gtvonalat. (Ez legfeljebb io percet vesz
igénybe.)

2. Szétvagunk egy térképet szabalyos alakdra, maximum
20-25 darabra.

A leforditott darabokbdl mindenki huz egyet. Az edz6 egy
darabot letesz az asztalra, lehet6leg a kozepébdl. Aki hi-
zott, megprobalja odailleszteni, ha nem jé, hiz a kdvetkez6:
A jaték a domind szabalyaihoz hasonl6an folytatédik. A
jatékhoz nagy figyelem sziikséges. A gondolkodasi idét is
meg lehet hatarozni.

3. Minden versenyz6 kap egy azonos teriletet abrazolo
szétvagott térképet.

Feladat: Ki rakja gyorsabban &ssze? A feladat nehezebb,
ha szabalytalan alakira vagjuk a térképdarabokat. (Kb.
2 perc.)

Egy kezd6 versenyzd 5:39 perc alatt rakja ossze azt a
térképet, amit a valogatottak 37 mp és 1:12 perc kozott
oldanak meg. Domborzati térképpel a feladat Iényegesen
toébb id6t vesz igénybe.

4. Utvonalkovetés gyakorlasa. Egy versenyz8 hangosan
mondja, hogy merre megy a térképen, a tdobbiek pe-
dig a sajat térképukon kovetik. Az edz6 felszolitasara
idénként méas-mas folytatja.

Feladat: A kovetés alapjan a vezet6 meghatarozésa sze-
rint pontokat kell berajzolni a térképre.
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j. Memorizalasi és felidézési feladat.

Feladat: Mindenki egyforma térképrészletet kap (kb. i-
2 km2). }o mp-nyi tanulményozas utan egy-egy versenyzg
sz6ban beszdmol arrdl, hogy égtajak és helymeghatdrozés
szerint mit jegyzett meg. A tdbbiek figyelnek és a kiha-
gyott részleteket kiegészitésként elmondjak. Mas-mas kezd-
je, mert az els6nek a legkdénnyebb.

Kezd6k - ha sok részletet kihagynak és mar senki nem
tud hozzatenni - még egyszer megnézhetik, de roévidebb
ideig. A rutinosabb versenyz6k megprobalhatjak emléke-
zetbdl lerajzolni a domborzatot is.

6. Térképrészietek diavetitése. El6nye, hogy a verseny-
z6k nagyméret(i képen latjak a térképet. Nagyon jol
lehet gyakorolni a fent és lent megallapitasat.

7. Tavolsagbecslés. Ceruzaval vagy tlvel Ures papirra
pontokat szirunk. A pontok kozotti tavolsagokat meg
kell becsilni, segédeszkdz nélkul. M = 1:20 000.

Nagy segitséget jelent, ha kilométer-hal6zat is van
a papiron. A becsult tavolsagokat irjak fel a verseny-
z6k. A feladatot idére is végeztethetjuk, majd rogtén
értékeljik.

8. lranymeghatarozas tajoloval.

Feladat: A pontok kozotti iranyok meghatarozésa tajolo-
val, fokban. Nehézséget az okoz, ha tébbféle tajoloval vég-
zik a feladatokat. Az ellenérzés ennek megfeleld legyen.
A feladatot idére végeztessuk.

9. Az éves edzésterv elkészitése utan, amikor mar eldélt,
hogy mikor és hol lesznek edzéversenyek vagy tech-
nikai edzések, szakosztalyi pélyakit(zd versenyt lehet
hirdetni. Ebben mindenki vegyen részt. Ez hasznos,
mert a térképpel ugy kell foglalkozni a versenyzének,
hogy mit tenne: ha itt vagy ott lenne a pont.

Az értékelést nyilvanosan, szakosztalygy(lésen kell meg-
tartani. A gy6ztesek rendezhetik az altaluk tervezett palyan
az edzeést.
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io.

iz.

Helyes, ha oktatasnél egy kezdd és egy ,,haladé” ver-
senyz8 egyltt megy ki a terepre. Egy ilyen edzésen
tobb tapasztalatot szerezhet a kezd6, mint egyeddl
futva tobb versenyen. Arra azonban mddot kell adni
a kezd6knek is, hogy véleménylket, Utvonalvalaszta-
sukat megindokoljak. Ha nem jé, akkor magyarazat-
tal és gyakorlati bemutatassal kell révezetni éket a he-
lyes megoldasra.

I—1. o. versenyz6knek az alapoz6 id6szak végén ko-
moly technikai feladatot jelent az edz6palya dombor-
zati térképére a sikrajz berajzolasa (io ooo-es fototér-
képre).

Az el6bbihez hasonl6 feladat, az edz6péalya 0,5 km2-es
sikrajzi térképére a domborzat megrajzolasa. Ez a két
feladat tobb edzés részfeladata lehet.

27. Abra

Iranymenetek gyakorlasa
a) Iranyfésii 50-100-200 m (27. &bra).
b) Tort irdnymenet (28. abra).
Ezeket a feladatokat tobbszoér is meg kell csinal-

tatni. Visszaérkezéskor a versenyz6 mindig mondja be
az érintett pontot.
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700 - is. ABRA

14. Két nagyjabdl parhuzamos uton pontokat jelolink be.
Ezeket 0t egyforma jeloléssel latjuk el, 10 méterre egy-

mastol. A két ut kozotti tavolsdg maximum 500 m
(29. abra).
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Feladat: Egyik oldalrél a masikra kell iranyba menni a
versenyz6knek. Amelyik jelet el6szor érintik, azt kell be-
mondani. A jelek egyformék. Csak a gyakorlatvezet§ tudja,
hogy 50 m-en beltul melyik a helyes. A feladatot a gyakor-
lott versenyz8k id6re végezzék. A cél és a rajt egy helyen
legyen.

/5. Résztdvok futadsa kozben térképdarab megtanuldsa és
a pihendid6ben az elmondésa.

Feladat: Sok darabra (1 km2) 0&sszevagjuk a térképet.
Minden résztav futdsa kozben mas részt tanuljon meg a
versenyz6. Ezt a pihen6idében az edz6nek mondja el. Egy
versenypalya pontjai kozotti atmenetet kell megtanulni,
minden résztav futdsa kozben. Kb. 5 percig tarté résztav
idejét a térkép-tanulmanyozas 3:20-3:45 percre ndveli.

16. Csillagverseny.

El6nye, hogy gyorsan fel lehet tenni a palyat.
Feladat: Minden versenyzd az edzd altal el6re meghatéa-
rozott helyre egy pontot tesz. Amikor mindenki visszaért,
kezd6dik az edzés. A lényege, hogy 50-200 m kozotti ta-
volsadgokat kell iranyban teljesiteni a versenyzének. A

Jo ABRA
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pontra futva tajékozodik, visszafelé pedig csak a futas a

feladat (30. abra). A részidék pontos mérése jo dsszehason-

litasi alap lehet.

17- Az el6bbi feladat nehezitett formaja: két pontot kell
egymas utan a versenyz6nek érinteni és csak azutan
tér vissza a kiindulépontra (31. abra).
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iS. A kovetkezd gyakorlathoz elég sok id6 szlikséges. A
pontok kit(izésénél az atmeneteket fokozottan figye-
lembe kell venni.

A térképen szabdlyos versenypalyat rajzolunk. Ezutan a
pontok korll szabalyos vagy szabalytalan alakban térkép-
darabokat vagunk ki. Egy fehér lapra el6szor rarajzoljuk
a kivagott térképdarabok helyét, majd a darabokat rara-
gasztjuk. A kivagott részecskék a pont koérnyékének 200-
300 m-es korzetét abrazoljak (32. abra). A preparalt tér-
képet egy kés6bbi idépontban ismét felhasznalhatjuk edzés
céljara.

Az el6bbi gyakorlat valtozataként minden ponton elhe-
lyezzilkk a kovetkez6 pontra vonatkozdé azimutot és a pont-
kivagatot. Ez nemcsak iranytartasi, hanem memodriafejleszt6
gyakorlat is.

ic. A csillagversenynek masik formajat térkép nélkil lehet
rendezni. A feladatot az edz6 a térképr6l otthon ké-
sziti el egy fehér lapra. Az E iranyt és az attél vald
eltérést, tehat a pont irdnyat és tavolsagat fel kell tin-
tetni a papiron (33. abra).
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A feladat azért nehezebb, mert nincs pontmegnevezés és
nem térképrél veszik le az induldiranyt, hanem egy rajzolt
papirrol.

20. Svéd verseny. A tajoldhasznélat és lépésszamolas gya-
korldsara alkalmas. Tulajdonképpen kis tavolsagokon
végzink tajoloval irdnymeneteket.

Gyakorlasra - ha mas nincs - labdardagépalya is alkal-
mas terulet lehet.

Nem tdl nagy domborzata szalerdében is jol végezhetd
a gyakorlas. A fak kerilgetése, az iranytdl vald eltérésre
kényszeriti a gyakorlokat, amit minden esetben sajat ma-
guknak kell korrigalni. A pontok kozti tavolsdgok 50-
200 m-esek. A palya alakja szabdlytalan tértvonal, a toré-
sekben helyezkednek el a pontok.

Ha egyforma tajoldink vannak, akkor az egész feladatot
megadhatjuk irasban.

Pl. R-t 100 m 750
1-2 200 m 1250 stb.



Ahova a versenyz§ az utols6 feladat megoldasa utan ért,
azt a helyet jeldlje meg (34. abra).

Az edz6 a pélyat el6re megtervezi a cél pontos helyé-

vel méterben és fokban. Ezt a helyet csak azutan jeloli meg
az edz6 a palyan, miutdn mindenki végrehajtotta a felada-
tot. (A célt a rajttdl kell mérni, mert a rajt helye a fix
pont.) Ett6l az eredeti célponttél vald eltérés nagysaga
jelenti a versenyzék kozotti végsé sorrendet is.

21

22.

23.

Hasonld feladat - kevesebb el6készitéssel - a derék-
szbgmenet. A pontok kozotti tavolsagot 200-400 m-ig
hatarozzuk meg.

Irdnymenet 100-300 m-ig terjedd szakaszokon, mar-
kans felfogopontig, iranyfésiire. Tobb iranybol lehet a
pontra futni, odafelé: iranymenet, visszafelé: futogya-
korlat. A feladatot id6re végeztessiik.

Szintvonalfutas gyakoroltatasa. A versenyz6k a hegy
oldalaban elhelyezett iranyfési megjeldlt pontjaihoz
fussanak mindkét iranyba. A feladatot olyan terileten
végeztessiik, ahol a versenyz6k domborzati idomok
felhasznalasaval (megkertlésével) érzékelhetik a szint-



vonal formdjat. A szintvonal mentén 2—3 pontot is he-
lyezziink el, mert igy jobban értékelhet6 a feladat. Eze-
ket a versenyz8k a térképre jeloljék be (35. abra).

A technika

A megfelel6 fizikai el6készités utdn a térképet ismerd
kezd6 versenyz6t elindithatjuk versenyen. llyenkor az edz6
eddigi faradsagos munkdjatol, a versenyzd tudasatol és a
palyakit(iz6t6l fligg minden. Ha a palya nehéz, akkor a
versenyzd a tudédsat nem tudja érvényesiteni, mert a nagy
erdfeszités megzavarja és ez nemcsak a pillanatnyi ered-
ményben mutatkozik meg, hanem a technika tovabbi ala-
kulasdban is. Ha a serdil6k vagy Ill. osztalylak palyaja
indokolatlanul hosszl, akkor a versenyzék a faradtsag ha-
tasara egyre tdbb hibat kdvetnek el.

Az edzésen nem szabad vég nélkil megkdvetelni a tech-
nikai gyakorlatok végrehajtasat, mert a hibak tébbnyire a
faradtsagbol és nem a megértés hianyabol addédnak.

A megfelelé szintli edz6versenyek alkalmasak az elsa-
jatitott technika megszilarditasara.

A versenyek utani teljesitményértékelés, beszélgetés a
legjobb tdmpont a hibak felfedésére és a javitasara. Ezek-
b6l a beszélgetésekbdl kidertl, hogy a versenyz6k a felada-
tot megértették-e, fizikailag hogyan birtdk a versenyt, mi-
kor, a palya melyik szakaszan faradtak el.

A tajékozdodasi futdk edz6i nehéz helyzetben vannak,
mert verseny kozben soha nem lathatjdk versenyzdiket.
Ezért lényegesek ebben a sportdgban a versenyz6 egyeéni
véleménye alapjan készitett feljegyzések, hiszen csak ezekre
tdmaszkodva lehet a hibdkon javitani.



TAKTIKAI FELKESZITES

Mi a taktika?

A taktika a kuzdelem iranyitdsdra vonatkozdé ismerete-
ket jelenti. Taktikusan az a versenyz6 kizd, aki

- kihasznéalja a technikai tudasat, pszichikai és fizikai tu-
lajdonsagait, felismeri és eredményessége érdekében fel-
hasznélja a helyzeti elénydket, amelyeket a péalya vagy
a terep nyujt,

- emellett kiaknazza az ellenfél gyengéit is, hiszen a futas
iranyaboél, tempéjabol, hatarozottsagabo6l sok mindenre
kovetkeztethet. Olyan Gtvonalat valaszt, amellyel ,,meg-
tévesztheti” az ellenfelet.

Az edz6 feladata, hogy versenyz6it megtanitsa azokra
a fogasokra, amelyekkel hozzasegitheti a jobb eredmény el-
éréséhez. igy a véletlennek kevés szerepe lesz a kuzde-
lemben, és versenyzénk a sajat akaratat érvényesitheti.

A teljesitményjavulasban egyre tébb szerepe van a takti-
kanak. Egyenl6 tudast versenyz6k taldlkozasa esetén az a
sportolé képes a taktikai felkészultségét eredményesen hasz-
nalni, aki rendelkezik az elképzeléshez szikséges fizikai,
technikai, pszichikai feltételekkel.

A taktikai gyakorlatok lényegében a technika és a tak-
tika oOsszekapcsolasabél adddnak, ezek valtozatait edzése-
ken gyakoroltassuk. El6sz6r elmondjuk a feladatot, majd
végrehajtjak a versenyzék. Igy bizonyos helyzetek megol-
dasara felhivjuk a figyelmet, s ha ezeket a versenyen ered-
ményesen alkalmazzak, akkor versenytapasztalatta alakul-
nak. Ha ezeket a tapasztalatokat a versenyz& felismeri, tu-
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datosan alkalmazza, akkor a taktikai képzés hosszan tarté
folyamata eredményes lesz. Az a versenyz6 jo taktikus, aki
az adott versenyhelyzetnek megfelelé legjobb véaltozatot al-
kalmazza.

A taktikai ismeretek oktatdsdhoz feltétlendl ismernie kell
a versenyzének a kdvetkezét:

- versenyszabalyzatot,

- helyes magatartast a palyan.

Az edz6 a tovabbi képzés érdekében minden verseny
utan

- elemezze a versenyzével a teljesitményét,

- az elkdvetett taktikai hibakra hivja fel figyelmét.

Az edz6versenyeken a sportolé azokat a taktikai eleme-
ket gyakorolja, amelyben hidnyossagai mutatkoztak.

Ajéanlatos a versenyz6ket minden verseny utan firasban
beszamoltatni a teljesitményrél.

Néhény taktikai tanécs

Legfontosabb az ellen6rz6 pont kozelében a helyes vi-
selkedés. Bélyegzés utan ne tartézkodjunk foloslegesen a
ponton. A bélyegzésre el6re késziljunk fel, a kartont ké-
szitsik el6. Ne a pontnal nézzik a kovetkezd Utvonalat.
Ha erre a pont megkozelitése el6tt nem volt lehet8ség,
fussunk el 50-100 méterre és ott vegyuk el a térképet.
Lehet, hogy a béjat nem latja az ellenfél, de minket igen.

A lejtés helyen levé ellenérzé pontot feltulrdl kozelitsik
meg, mert igy jobb a ralatas, mint alulrél.

Sportszer(itlen az a versenyzd, aki tudatosan ugyanazt
az Gtvonalat valasztja, amit az ellenfél, vagy egyszer(en
utana fut. Anélkil azonban, hogy ezen firatlan térvény el-
len vétenénk, mégis lehet hasznot huzni az ellenfelek moz-
gasabol. Nem szabad mas versenyz6 altal zavartatni ma-
gunkat. Mindig arra kell gondolnunk, hogy az ellenfél ha-
mis palyan fut. Mindig az altalunk valasztott Gtvonal a jo.

Figyelni kell az ellenfelet a pont térségében. Négy szem
tobbet l1at, mint kett6. A pont felfedezésénél és annak el-
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hagyasanal nem szabad a tempét felgyorsitani, nehogy ez-
zel elaruljuk azt az ellenfélnek, aki minket figyel.

Kovetni kell a gyorsabb futdkat, akik az &ltalunk va-
lasztott palyan futnak. Ha azonban emiatt a térképolva-
sast el kell hanyagolni, nem tudjuk kévetni utunkat a tér-
képen, azonnal csokkenteni kell a tempdt.

Hogyan lehet megszabadulni az ellenfélt61?

A gyengébben futé ellenféltél gyors tempdvaltassal le-
het elfutni. Hasonld er6sségd futotol egyenes szakaszon
ritkan lehet futdssal megszabadulni. Engedni kell vezetni,
mintha hirtelen bizonytalanna vélnank. Takarékoskodni
kell az erével. Ha nem kovet el hibat, akkor a tempd va-
ratlan fokozasaval kell megkisérelni a lerazasat.

Legnehezebb ,lerdzni” a térképolvasasban gyengébb, de
futdsban er6sebb versenyz6t. Ha az ilyen versenyzét utol-
értik, az igyekszik rank ragadni. Ezért végig kell az ut-
vonalat futni, ne térédjunk vele - kivéve a pont térségé-
ben: ott figyelni kell 6t is.



A TAJEKOZODASI FUTAS
EGESZSEGTANA

Ez a sportag biztositja az embernek a legtdébb mozgast,
a tiszta leveg6t és napfényt. Ezaltal testnevelés a sz6 tel-
jes értelmében, mert még aki alapfokon (zi ezt a sportagat,
az is teljes mértékben élvezi a természet természetes erdi-
nek hatdsat. Sokan ellenezték a tajékozdédasi futdst, mert
nem akartadk, hogy az erdd is sportpalya legyen. Az idék
folyaman megnyugodtak a kedélyek, az aggalyoskoddk is
elismerték, hogy semmiféle karos hatds nem keletkezett.
S6t! Egyre tobben vesznek részt a versenyeken, pusztan
azért, mert az erésebb testmozgdast szikségesnek tartjak.

Ma mar egy versenyen 600-800 indul6t is talalunk, akik-
nek doént6 tébbsége a sport szérakoztatd, testedzl, egész-
ségfejleszté hatasaért 6lti magara hétr6l hétre a rajtszamot.

A versenyek osztdlyozottsdga révén mindenki felkészult-
ségének megfelel6 tdvon meérheti dssze erejét, tudasat. Az
egyesiletek gondoskodnak serdul6krél, de a szenior koru
versenyz6k foglalkoztatdsardl, versenyeztetésérdl is.

Mikor menjen a kezdd el6szor sportorvosi vizsgalatra?

Azt hiszem, erre egyértelm(ien azt valaszolhatjuk, hogy
a masodik edzésre mar hozza a sportorvosi igazolast. A
versenyszabalyzat el6irja, hogy sportorvosi vizsgalat csak
a versenyzéshez sziikséges.

A fokozatossag elvének betartdsa egészségi szempontbol
is dont6. A szervek az edzés hatadsara fejlédnek, de hosszl
ideig tart, mig a szervezet hozzaszokik a terheléshez.

A bemelegités célja a fokozatossdg megteremtése. EIG-
késziti a szervezetet a magasabb teljesitményre. Javul az iz-
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wok vérellatadsa, csdokken a sérilékenység, ami tébbnyire
a bemelegités hianyossaganak kovetkezménye.

A rendszeres terhelés hatasara a kilonboz6 szervek meg-
erésddnek, s igy a nagyobb terhelést meger6ltetés nélkil
tudjak elviselni. Pl. az edzett sportolé szive megnagyobbo-
dik, ami természetes élettani jelenség, az izmok megvasta-
godnak stb. Ha az edzés nem rendszeres, akkor ez az élet-
tani jelenség nem kovetkezik be, egy-egy hosszabb sziinet,
kihagyas utan Ujrakezdhetjik a munkat, mert a szervezet-
nek nincs sziksége arra, hogy meger6sitse a rendszertele-
ndl, alkalmanként igénybe vett szerveket. A versenyz6 nem
fejlédik, mert nem tudjuk az edzésadagokat emelni, ami a
fejlédés egyik kdvetelménye.

A sokoldalUsag egészséguigyi és mddszertani szempontbol
egyarant lényeges. Ha a fiatal versenyz6 csak a sportag is-
mereteit sajatitja el, eleinte gyors fejl6édés tapasztalhatd.
Azutan egy id6 mulva a fejlédés megall. A megfelel6 alap
nélkili specialis fejlesztés az idegrendszert kifarasztja. A
helyes mddszer a valtozatos, az idegrendszert frissen tartd
edzésmunka és a képességek sokoldalu fejlesztése.

A sokoldalt versenyz6 képzéséhez hosszi és tervszer(
munka sziikséges, ami a késébbi évek folyaman béven ka-
matozik. A Kiegészitd sportokrdl se feledkezzink el.

A pihenés és munka kozotti ardny betartdsa egészség-
Ugyi szempontbol fontos kdvetelmény. Egyforman vonatko-
zik ez egy edzésre, az edzések és edzésidészakok, valamint
az egyes évek edzésmunkajéara.

Ha kevés a pihend, nem tudjuk fokozni a terhelést, ha
sok, akkor nem terheljik a szervezetet, hanem mindig Ujra
kell kezdenunk a munkaét.

Az edzésvezetés felsorolt egészségligyi szempontjai az
edz6 munkajanak abécéjét alkotjadk. Még tobb szempontot
is fel lehetne sorolni. Ezek az elvek azonban nélkildzhetet-
lenek, minden edz6ének a vérében kell lenni. Minden fiatal
arrol abrandozik, hogy egyszer valogatott lesz. Ez az ab-
rand csak néhanyuknak teljesil. Sok versenyz6nk még ala-
csonyabb szinten sem ér el kiemelked6 eredményt, de ed-
zett, egeszséges emberré valik, és ez is az egyesuletek fel-
adata.



A PALYAKITUZES

Egy versenypalyadn a versenyz6k mindig talalnak jot és
rosszat egyarant. A legegyszerlbb pélya is felfliti a ver-
senyz8k hangulatat és vitat valthat Ki.

A palyakitiz6 a tervezésnél tartsa szem el6tt, hogy a
versenypalya nem egy alkalomra sz6l6 érték, hanem a ver-
senyz8 szamara térképen maradand6 emlék, ami a palya
lebontasaval sem szlinik meg. A versenytérképeken ugyan-
agy él tovabb, mint a sakkjatszmak a konyvekben. A ver-
senyz8k a térkép alapjan elemzik sajat és tarsaik szereplé-
sét, és értékelik a palyat az elméleti kovetelmények sze-
rint. Ev végén a vélemények 6sszegydijtése utan eldontik:
melyik volt az év legjobb versenypalyaja.

A versenyz8k gy(jtik a térképeket, és Ugy cserélik egy-
mas kozott, mint a bélyeggydjték. Még a kilénb6z6 orsza-
gok versenyz6i is cserélgetik egymés kozétt orszagaik tér-
képeit. igy ismerkednek mas orszagok terepeivel, palyaki-
tiz4 elveivel.

Erdekes kisérlet lenne 5-10, vagy esetleg 20 év mulva
az idei legjobb péalya tervez6jét megkérni, hogy még egy-
szer ismételje meg palydjat. A mai versenyz6k akkor mar
birék lesznek. Kidertlne, hogy mennyit emelkedett a ver-
senyzés szinvonala és hogy a palyakit(iz6 elveink mennyire
id6tallok. Ossze lehetne hasonlitani a gy6ztes idéket is.

A pélya a palyakit(izd és a versenyz6 érintkezési pontja.
Ahol az egyik befejezi a munkajat, ott kezdi el a masik.

Alapvetden kilonbézik a palyakit(iz6 és a versenyz6 cse-
lekvésének gyorsasdga és pontossaga. A versenyz6 a pa-
lyat maximalis gyorsasaggal igyekszik végigfutni, amilyen
gyorsan a ,feje” birja, igyekszik a légvonaltav tartasara,
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amennyire azt a terep engedi. Ett6l azonban minimalisan
2-3 km-rel tébbet futnak. Erintik a térképen levs tajéko-
z0dasi pontok egy részét, amik a valasztott utvonal szem-
pontjabol 1ényegesek. A versenyz6 szamara megengedett a
merész Utvonalvalasztas, ha az a felkésziltsége alapjan in-
dokolt.

A palyakit(iz6 nem siet. Szamara egy fontos dolog Ié-
tezik, az ellen6rzé pontok i00%-0s elhelyezése.

A versenyzd dolga a jo palya hibatlan végigfutasa. Na-
gyon kevés ilyen versenyz6 van. Mindig torténik valami,
ami miatt becsUszik egy-egy kis hiba, o verseny kozul
2-3 sikerul hibatlanul.

A paélyakitliz6t, amikor tervez, sok Kkiils6 tényezé befo-
lyasolja. Sokszor a térkép, a szallitds és sok mas el6re nem
latott dolog miatt kénytelen megalkudni. Ha nem jo a
palya, rogtén a fejét koveteljuk.

A pont tervezésénél vegyuk figyelembe, hogy a véletlen
ne befolyasolhassa az eredmény alakulasat. Ha minden tér-
kép 100%-osan fedné a val6sagos helyzetet, akkor valdszi-
ndleg mindig csak a palya szépségérdl és nehézségerdl be-
szélhetnénk. A pontok kozotti Gtvonal a térkép szerint
gyakran egyenértékiinek latszik, a valésagban azonban nem
az. Ezért a palyakitlizének a lehetséges 0Osszes Utvonalat
be kell jarnia, s ha hibat észlel, akkor azt ki kell javitani.

A paélyakitiz6 munkajanak, hozzaértésének, rendelkezé-
sére allo idejének, felel6sségérzetének Oriasi szerepe van a
verseny zavartalan lebonyolitasaban.

A versenybirok sokat dolgoznak a térkép helyesbitésé-
vel, az Utvonalak bejarasaval. Mégis eléfordulhat hiba, ha
nem ellendrzik a pontok berajzolasanak helyességét, a tér-
kép nyomasabol adodé hibakat, a kédjeleket.

A palyakit(iz6k és versenybirdk 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 felelGsség is.

Sportagunkban a verseny eredménye 99%-ban a palya-
kit(iz6tél fligg. Ha a palyakit(iz6 téved, akkor a verseny-
z0k felkészlilése, eredménye, utazasa foloslegessé valt.



Mi a jutalom? Miért csinaljak?

Amig az els6 versenyz6 at nem fut a célvonalon, addig
mindenki ideges, szinte vibral a leveg6. Amikor végre be-
érkezett, az edz6k, birék, néz6k korulveszik, érdekl6dnek,
milyen a palya, kit hol latott stb. A palya kit(iz6je szo-
rongva figyeli a véleményt, az ,,illetékesek” értékelését.
Nem mindig j6 ez. A versenytdl felhevilt versenyz6 a be-
érkezés pillanatdban nem tud targyilagos véleményt alkotni.
Sok sértédést elkerilhetnénk, ha ezt az értékelést nem a
célvonalnal, hanem to perccel késébb, a tea vagy frissité
elfogyasztasa utan tartanank.

Ki értékeli helyesen a palyat?

Ha az érkezdket kérdezzik, akkor az eldl végz6k tobb-
nyire jot mondanak, a gyengén végz6k a palyat (nem ma-
gukat) szidjak.

A palya pillérei az ellen6rz6 pontok. Ezek adjak az els6
benyomasokat. A versenyz6k szeretik a nehéz ellenérzé
pontokat, ha az tajékozddasi tudasukat teszi probara.

A pont ne legyen konny(i, de annyira nehéz se, hogy
megoldhatatlanna tegye a feladatot. Ez kiilénésen fontos,
ha sok kategoriabol allé versenyt rendeziink, ahol 60-70
pontot is be kell mérni. Meg kell kilénboztetni, hogy me-
lyek alkalmasak az 1. osztaly, és melyek a serdilék ré-
szére. Kezd6knek soha nem lehet elég konny( palyat tdzni,
mert a gyakorlatlansdg kovetkezményeként a hiba mindig
el6fordul. Olyan pontokat kell a serdiléknek kijeldlni,
mint: patakdsszefolyds, Uttalalkozas, nyiladéktalalkozas stb.
Ezek ,,megtaldlasa” nem 6koz nehézséget, de kedvet csinal
a tovabbi versenyzéshez.

A palyakitz6nek tehat a kovetkez6 feladatokat Kkell
megoldania:

1. A verseny folyamatos és tartds tdjékozodasi feladatot
nyujtson.

2. A verseny végeredményét dontéen a tajékozodasi tu-
das befolyasolja.

3. A tajékozodasi feladatot ne a pont megkeresése je-
lentse, hanem a pontok kozotti atmenet.



4- Az ellen6rzd ponton a lada felfliggesztésének magas-
saga a tereptdl figg.

5. A pontmegnevezést meg kell adni, ennek meg Kkell
egyezni a pont jellegével.

6. A pontok kivalasztasa legyen 6sszhangban a résztavok
hosszaval és az adott résztav tajékozédasi feladataval.

7. A véletlen szerepét a lehet6ségekhez mérten a legki-
sebbre kell csokkenteni.

8. Az Utvonalvalasztasi lehetdségeket a terepen kell el-
dénteni.



T VERSENY

A versennyel kapcsolatos feladatok a szervezéstdl egé-
szen az eredménylista ¢sszeallitasaig a kovetkez6k:

A rendez8ség biztositsa a versenytérképet, amelynek a
terepet hlien kell abrazolnia. Ennek méretaranya 1:25 000
vagy 1:20 000 lehet, amit a Magyar Tajékozodasi Futd
Szdvetség engedélyével adtak ki.

A terep kivalasztasanal fontos, hogy azt kdnnyen meg
lehessen kozeliteni. Versenykdzpontnak olyan épuletet kell
kivalasztani, ahol a versenyz6k atoltozhetnek és a verseny
végén tisztalkodhatnak.

A pélyakitliz6 a versenypalya kialakitdsdnal a Nemzet-
kozi Palyakitlizési Normdak szerint jarjon el.

A palya a rajtvonaltdl a célig tart.

A rajtot mindig a szabadban kell elhelyezni. Ha el6re
berajzolt térképet kapnak a versenyz6k, akkor az id6- és
térképrajt helye azonos. Ha nem, akkor a versenyz§ sajat
ideje rovasara a rajtvonal utan 25 meéterrel kifliggesztett
utasitastérképrél atmaésolja az ellen6rzé pontokat. A raj-
zolbeszkozt a rendezdség koteles biztositani (36. abra).

Ezutan a versenyz8 ismeretei alapjan igyekezzen a leg-
gyorsabban teljesiteni a feladatokat.

A péalya szamozott ellen6rz6 pontokbol all, amelyeket a
versenyz8 sorrendben koteles érinteni. Az ellen6rz8 pont
csak tereptargy, kis méret(i sikrajzi vagy domborzati elem
lehet. Az ellenérz6 pont 30X3° cm-es atldsan piros-fehér
szind, haromoldald hasab, Gn. bdja, a pont jelével. A pon-
ton val6 athaladéast a versenyzd a rajtnal kapott versenyz6-
kartonon, bélyegzéssel igazolja. A bélyegzét - Ujabban lyu-
kasztot - a bdja 1 m-es korzetében kell elhelyezni.
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idérajt
versenykdzpont térképraijt

piros-fehér palya

szalagozas

térképijel P>
UsS A

versenyz6karton O

je. Abra

térképrajt

a

(Q) térképi jel £>
5. Abra
A pontoknal elhelyezked6 pontér felirja a versenyz6
rajtszamat és atfutasi idejét.
A versenyz6 akkor teljesiti a feladatait, ha elérkezett a
cél el6tti un. befutoponthoz, a verseny utols6 ellen6rz6
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pontjdhoz. Innen mar nincs t4jékozddasi feladat, gyorsan
be kell futni a célba. A befutészakaszt jol lathatd piros-fe-
hér szalaggal kell jeldlni. A célt is, rajtot is jol lathatd fel-
irattal kell megjelélni (37. abra).

A versenyz6 utols6 feladata a versenyz6karton leadasa.
Ezzel szamara véget ért a verseny.

Most mar csak azt kell végigizgulni, hogy a tébbiek ho-
gyan futnak. Egy-két éran beltl az is kideril és Kihirde-
tik az eredményt, kiosztjak a dijakat.

A versenyz6k hazautaznak, de a rendezségre még egy
sor feladat var. Le kell bontani a palyakat, ellenérizni kell
az eredményeket, és a verseny utan kikildeni irasban az
egyestuleteknek.

A versenyek fajtéi:
a) mindsit6 (hazai, nemzetkozi),
b) meghivasos (nem mindsitd),
¢) nemzetek kozotti.

A versenyek rendszere:

a) bajnoksag
- osztélyozott
- nem osztalyozott

b) kupa- vagy emlékverseny

A versenyek forduloi:

a) egyfordulés (az eredményt egy fordulé alapjan hirde-
tik ki)

b) toébbfordulés (az eredmény két vagy tobb verseny ered-
ményeinek 6sszegezése alapjan hirdetik ki)

A versenyek formai:
a) nappali
b) éjszakai



A versenyek tipusai:
a) egyéni
b) egyéni-csapat (minden futdé azonos palyan versenyez.

A versenyz0 egyénileg oldja meg feladatat; egyénileg

és csapatban is értékelik)

c) valtd (témegrajt vagy idékiegyenlités).

Erdemes megemliteni azokat a szabalyokat is, amelyek
nélkal a korszerl versenyzés elképzelhetetlen.

1. A versenyek adatai titkosak. Aki ilyen adatok bir-
tokaban van, koteles azokat a verseny befejeztéig valéban
titokban tartani.

2. Az els6 pontbdl kovetkezik, hogy tilos egy verseny
terepén ,,el6tanulményokat” folytatni.

3. Verseny kozben csak a hivatalos versenytérkép és a
tajold hasznalhatdé. Egyéb eszkozt, sajat térképet, magas-
sagmér6t stb. hasznalni tilos.

4. Nem szabad a versenyz6ket hang- vagy fényjelekkel
(kiabdlas, kohogés, futyulés, tapsolas) az ellenérzd pontra
behivni.

3. Nem sportszer(i mas versenyz6kt6l, pontéroktdl, ide-
genekt6l kérdezdskodni.

6. Nem szabad méasoknak felvilagositast adni.

7. Nem sportszerd a verseny Utvonalaba es6 mez6gazda-
s&gi terlleteken, erdei Ultetvényeken keresztll futni és ez-
zel kéart okozni.

5 A széllashelyek, o6ltoz6k rendjére ugyelni kell.



A VERSENYZO FELSZERELESE

A tajékozodéasi futds nem draga sport. A kezdd verseny-
z6nek elegend6 a legegyszer(ibb ruhéazat (pl. atlétatriko,
nadrag, tornacipd) és egy megbizhatéan, jol mikoddé ta-
jol6. A legfontosabb kelléket, a térképet, a verseny ren-
dez6itél kapja.

A magasabb szintl versenyeken nem tanécsos révidnad-
ragban futni, mert az irdnymeneteknél ez sérulést okozhat.
Ajanlatos konny(l, de slrl szévésl anyagbdl készitett hosz-
szinadrégot viselni. Természetesen a szdra ne legyen bé.
Ugyanilyen anyagbol fels6részt is lehet készittetni, lehet6-
leg hosszd ujjal. Nagyon praktikus és kényelmes a svéd
mintara készilt nylon futéruha. Nem akad bele a tiske,
nehezen szakad, futds kozben jol szell6zik. Nagy héatranya
azonban, hogy nehezen beszerezhetd és draga.

Kezd6knek megfelel a magas szarG tornacip6, de akik
mar komolyabb versenyeken is elindulnak, a felfelé és le-
felé, oldalazé futasnal megfelelébb a csehszlovdk gyartma-
ny(d gumistoplis, vaszon fels6részi, aranylag tartés és olcsé
cip6.

Az északi orszagokban tobbféle cipét hasznalnak a ver-
senyz6k. Népszerliek a mianyag felsérészi Kompas és Adi-
das gumistoplis cip6k.

Ejszakai versenyeknél ajanlatos a fejlampa viselése,
amely megfelelé tavolsagra el6revilagit. A térképet is el6-
nydsebb fejlampéaval vilagitani, mert igy a versenyz6 mind-
két keze szabadon marad a térkép és tajoléval végzendd
mveletek végzéséhez. A fejldampa elemeit derékra csatol-
haté dvvel régzitik a versenyzék.

Meleg id6ben tanadcsos napellenzds fehér sapkéat viselni,
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ami megvéd a nap sugaraitol. Bizonyos kényszerd koril-
mények (utazas, szallas) miatt gyakoriak a 11 orakor, eset-
leg még kés6bbi rajtok.

Térképtarto

Egyszer(i atlatsz6 mlanyag tok, amely megvédi a tér-
képet az id6jaras és a verseny kodzbeni hasznalatbol adédo
rongalddastol.

Ha a térkép megézik, a berajzolt pontok elmosédhatnak.
Ez a tovabbi haladast bizonytalanna, esetleg lehetetlenné
teszi.

Verseny futdsa kozben a térkép a versenyz6 kezében
szabadon lobog, az agakhoz, bozéthoz csapodva konnyen
elszakad. Ezért célszeri miianyag tokot hasznalni. Ujab-
ban a versenyzék egyre tobb versenyen kapjadk mianyag
félidban a térképet.

A tajolorol mar az el6z6kben részletesen irtam, ezért itt
csak megemlitjik, mint a versenyzd felszerelését.

A melegitd vagy szélkabat a versenyhez nem szikséges,
de rajt el6tt és beérkezés utan egészségvédelmi okokbdl
ajanlatos hasznalni.



A TAJEKOZODASI FUTAS
AZ ISKOLABAN

Kire bizhatjuk az oktatast?

A tajékozoédasi futdsban mind az atletikus mozgasok,
mind a térképpel kapcsolatos tudnivalék a gyerekek sza-
mara 0j ismeretet jelentenek. Ezek kozlése az oktatds, ami
az ismeretkdzlésen és a gyakorldas megszervezésén, vezeté-
sén, iranyitasan keresztul lehetévé teszi a futémozgéas, az
elméleti ismeretanyag elsajatitasat, annak tokéletesitését, a
kifejlesztett tulajdonsagok és készségek meg6rzését és to-
vabbfejlesztésének igényét.

A futdmozgas oktatasa a biolégiai fejl6dés soran kiala-
kult természetes mozgason alapul. A gyerek anélkil, hogy
tanitandk, megtanul futni. A civilizaciés hatdsok kovetkez-
tében azonban pl. az emberek tébbsége feloltézve, kabat-
ban, taskaval a kézben, legfeljebb a villamos utan fut. Ez
a mozgas, ha megfigyeljuk, nagyon tavol &ll a biol6giai
fejlédés soran kialakult helyes futémozgastol.

A biol6giai fejlédés soran kialakulé helyes mozgast a ci-
vilizaciés artalmak rontjak. Az oktaté feladata a sportagi
szempontbél speciédlis és gazdasdgos mozgas megtanitasa.

A térképpel kapcsolatos ismeretanyag a tanulé szdmara
teljesen 0j, ezért az oktaténak az ismeretanyagot a didak-
tikai alapelvek szerint kell csoportositani és annak meg-
felel6en kell oktatnia.

A térképolvaséas tanitasa

A foldrajz elemi fogalmait mar az A&ltalanos iskolaban
megtanuljak a gyerekek (vilagtajak, iranyok, tavolsagok,
kisebbités elve, iranyt( stb.). Ezért semmi akadalya nincs
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annak, hogy 5. osztalyos korban az uGttor6k elemi fokon a
térképolvasassal kezdjenek ismerkedni.

Legel6szor a térképjelekkel kezdjik az oktatast. Ebben
nagy segitséget jelent a jelkulcstablazat. Legfontosabb, hogy
a gyerek a jelek kulénbségét és értelmét megtanulja.

Megtanulandd jelek:

Haz, utak min6ség szerint, vasit, kerités.
Novényzet: erd6, mezd, bozot.

Vizrajz: kut, forras, patak, to.

Abrazolas: feliilnézetben, Kicsinyités aranya, vonalas
mérték, alaprajz, égtajak.

Az é&brazolas elemi fogalmait az iskola kornyékérél
készllt nagyméret(i vazlaton mutassuk be.

6. osztalyos korban gyakorl'6térképpel szobai térképol-
vasast lehet gyakoroltatni, majd a kérnyékrél készitett ver-
senytérkép segitségével folytassuk az oktatast a terepen. Jé
lenne, ha minden térképrdl megfelel6 mennyiségld fazis-
nyomat késziilne, mert ebben az életkorban a sikrajz ok-
tatdsat kell elkezdeni. A sikrajzi jeleket a terepen szemlél-
tetve tanuljék a gyerekek.

Téajoloval végezhetd miliveletek oktatdsa és gyakorlasa
is ezzel kezdddjon. A térképtajolast, az allaspont-megha-
tarozast jol azonosithatd helyeken végeztessik.

7. osztalyban, a domborzat abréazolasat, domborzati ido-
mokat, szintvonalakat, gerincet, volgyet ismertessuk.

A terepasztalon valé mintdzés igen tanulsagos. Kirandu-
lasokon az M= 1:20 000 méretaranyd versenytérképeket
kell haszndlni. Ha lehet, szemléltetés céljabol domborzati
fazisnyomasu térképet is vigyink magunkkal.

8. osztalyosok az eddigi ismereteik alapjan onallo fel-
adatokat oldanak meg a kirandulasokon. A gyakorlatgyij-
teményben felsoroltak kozil tobb egyszerd jatékos format
lehet alkalmazni.



Az oktatas segédeszkdzei

A térképolvasadsho2 - gyakorlati célja és targykdrének
a tereppel valé legszorosabb kapcsolata miatt - &rokos
szemléltetés szlikséges.

A szemléltetbeszkdzok: a térkép és annak kilénbozd
fazisnyomatai, tajold vagy egyszerd iranytd, a tereprél vagy
a térképrol készitett szines vagy fekete-fehér diapozitivek
és végul maga a terep. Az olcsd versenytérképekb6l min-
den gyereknek adjunk egyet. A homokasztalon végzett min-
tazasrol se feledkezziink el, mert a kilénb6z6 domborzati
formakat igy tudjuk a legjobban szemléltetni.

Nagyon hasznos lenne a tajékozddasi futds oktatasi anya-
gar6l 16 mm-es mozg6filmet késziteni. Az el6allitas és
sokszorositas nem talsagosan koltséges, felhasznalhatosaga
gyakorlatilag korlatlan, mert a legtobb iskolanak sajat ve-
titégépe van.

A szemléltetés ismert, de nem ajanlott mddszere a tér-
képjelek rajzolasa tablara, amelyeket a tanuldk a sajat mun-
kaflizetikbe lemasolnak. Nagyon unalmas, mechanikus fel-
adat.

Sokkal érdekesebbé, szinesebbé tehetjuk a térképjelek
oktatasat, ha a tanul6k egy-egy jelet hazi feladatként
szabélyos kértya alaku kartonlapra rajzolnak fel. Ebbdl ki-
alakul a teljes jelkulcs.

A jaték lényege, hogy a leforditott lapokbdl minden
tanuld haz egyet, megforditja és megmondja, hogy mit ab-
razol. Ha nem tudja, elteszi a kartonlapot. Az a vesztes,
akinél bizonyos id6 utan a legtébb kartya marad.

Ez a rovid anyagfelosztas talan segit az uttér6csapato-
kon belll is Gjabb térképész6rsok létrejottében.

Az Grsvezetbképzés anyagadban slritett formaban szere-
pelhetne a térképolvasas. A tabori életet feltétlendl szine-
sitené egy-egy térképpel rendezett akadalyverseny.
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Verseny kdzbeni feladatok

Folyamatos allaspont-meghatarozas.

A felkésziiltségnek megfelel6 Gtvonal megvalasztésa.
A vélasztott Gtvonal bevésése (memorizalas).

A valasztott Gtvonal felidézése emlékezetben, futds koz-
ben.

5. Ha bizonytalanna valik az emlékezetbe vésett térkép és
a val6sagos terep kozotti hasonlatossag, akkor az el6z6
tevékenységi folyamat megszakad és Gjra kell kezdeni
az &llaspont-meghatéarozéssal.

PN -

AZ OKTATAS MENETE AZ ISKOLAKBAN

Ebben a részben ismertetni szerenénk azokat a moddsze-
reket, amelyekkel testnevelés oran, vagy sportkéri foglal-
kozasokon meg lehet tanitani 10 éves kortol kezdve a gye-
rekeket tajékozodni.

Ez a vazlat csak ajanlas, az eddigi tapasztalatok Ile-
frdsa. Az iskoldk nagy részében megvaldsithatd, mert a
természeti koérnyezet, nagyobb park vagy erdd, sok helyen
kénnyen megkdzelithet6, elérhet6 tavolsagra van.

I. ld6beosztas a tanfolyamhoz

Il. Feladat, javaslatok
1. Térkép, vilagtajak
2. Térkép, vilagtajak, szintvonalak
3. Tajékozodasi térkép, térképjelek
4. Térképes kirandulasok
a) Meéretarany, térképes kirandulas, térképjelek azo-
nositasa
b) Csoportos vagy egyéni feladatok térképpel
5 T4ajolé hasznalata
a) Tajoldval végezhet6 feladatok
b) Tajékozodasi jatékok
Pontok felkeresése, sikrajzi feladatok
7. Utvonalvalasztas

1S
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I. ld6beosztas a tanfolyamhoz

Szeptembert6l decemberig:

A foglalkozéas ideje: heti két alkalom.
A foglalkozas helye: szabadban, teremben.

Szabadban: Kirandulésok.

A kirdndulasokon ne csak a jelzett aton kozlekedjenek,
hanem a foglalkozasvezetd a térkép alapjan vezesse be az
erd6be a gyerekeket. igy a résztvev6k szamara izgalma-
sabb lesz a kirandulas. Lélektanilag is fontos ez, mert fel-
oldja a gyerekekben meglevd 6sztonds félelmet, a sdrd, he-
lyenként sotét erd6ben vald eltévedés érzését. A vezetd
mutassa meg a csoportnak, hogy merre mennek, mit lat-
nak és hova kell érkezniuk.

Ezeken a kiranduldsokon a tajfutd-szakkifejezésekkel
is megismerkednek a gyerekek (példaul: ut, dsvény, nyila-
dék, jelleghatar, metsz6dés, arok, horhos, gerinc, kap, ut-
villa, etet6, s6z6, dagonya stb.).

Teremben: Lehet6leg mindenki kapjon egy térképet, a
kirandulasok alkalméaval megismert kifejezéseket hasznalva
a vezet6 rajzoljon fel a tablara egy térképjelet. A feladat:
ki hany jelet talal meg, ismer fel a sajat térképén.

El6sz6r az egyszer( sikrajzi jelekkel kezdjik, majd ké-
s6bb a domborzati formékat is kérdezhetjuk.
Januar-februar:

A foglalkozas ideje: heti két alkalom.
A foglalkozas helye: teremben, szabadban.

Teremben: Térképjelek ismétlése.

- A vezetd mondja a térképjel nevét, a gyerekek raj-
zoljak. Jatékos gyakorlasi forméak, kartya nagysagu
kartonlapokra rajzolt térképjelekkel is oktathatunk.
A vezet6 felmutatja a jelet, a gyerekek pedig leirjak
a flzetlkbe a jelentését.

- Szabdlyos alaklra szétvagott térkép 6Osszedllitdsa (id6-
re.)

- Szabalytalan alakira szétvagott térkép Osszeallitasa
(id6re).



- Mindenki azonos térképet kap, a vezet6 elézbleg szét-
vagta a sajatjat, megszamozta a darabokat a hatlap-
jan. Minden gyerek huzhat 6t darabot. Feladat: a
nagy térképen megtalalni a térképdarabok helyét. Aki
megtalélta, szol, a vezetd ellen6rzi. (Iddre is lehet vé-
geztetni.)

- Tablara rajzolt domborzati idom szdbeli elmondasa,
égtajak megjelolésével.

- Szbbeli elmondas alapjan, minden gyerek rajzoljon
flzetébe domborzati idomokat, égtajak megjelolésével.

- Térkép- méretarany, tavolsagszamitasok.

Szabadban

A téli j6 id6 alkalmas térképes kirandulasokra. A lomb
nélkili erdé a domborzat kisebb formdibdl sokkal tébbet
lattat, mint nyari, 6szi id6ben. Jobban latszanak a nyila-
dékok, a rejtett kis dsvények. A kés6 &szi-téli lombtalan
erdd a domborzat oktatasara, a lent és fent megallapitasara
nagyon kedvezd id6szak.

- T4jolo hasznalata.

Marcius-aprilis-majus-junius:
A foglalkozas ideje: heti harom alkalom.
A foglalkozas helye: minden foglalkozast, hacsak k-

lIénlegesen rossz id6jaras nem gatolja, a szabadban kell tar-
tani.

Feladatok:

- Mindenkinél legyen térkép. A tervezett Utvonalat osz-
szuk fel 600-1000 m-es szakaszokra, mindig mas gyerek
vezessen. Pontosan meg Kell hatirozni az Utvonalat és a
szakaszok végét. A mindenkori vezet6nek hangosan is-
mertetni kell a jobbrol, balrél lathatd jellegzetes, a tér-
képen szerepld tereptargyakat. Ez a feladat jo el6készitése
a versenyz0i tevékenysegnek, a figyelem alland6 ébren tar-
tasanak (38. &bra).

- Térképre berajzolt atvonal kovetése.

- Térképen megjeldlt Utvonalon elhelyezett pontok be-
rajzolasa a térképre.
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- lrdnymenet gyakorléasa.

- Sokszdgmenet.

- Csillagmenet (fizikai feladat is).

- Fatol faig verseny.

- Rovid péalyan, jol azonosithaté pontokkal (lehet8leg
Uton legyenek) paros, majd egyéni verseny.

- Egyéni inditassal, Gt melletti pontokkal verseny.

- Pontbemérési feladatok.

Il. Feladatjavaslatok

. Térkép

A kirandulasok kozben a szakkifejezések ismertetése a
gyakorlatban.

A térkép olyan, mint egy izgalmas kényv Az ember akar
hanyszor olvassa, mindig talal benne olyan részleteket,
amelyeket el6z6leg nem vett észre. Az olvasas el6tt azon-
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ban mindenkinek meg kell ismerkedni az abécével. A tér-
kép ,betli” a térképjelek. A térkép meséjét csak akkor
érthetjuk meg, ha megismerjik a térképjeleket. Segitsé-
ginkre van a ,térképjelkulcs”, amely a versenytérképeken
hasznalt specialis jeleket tartalmazza. A térképjelek vetit-
het6k, kartyak készithet6k bel6lik. Gyorsan megtanul-
hatja mindenki.

A jeleket ajanlatos csoportositani: Példaul: vizek, utak,
létesitmények stb. szerint. Minden foglalkozason maés-maés
csoportot kell ismertetni.

Ha az iskola kdzelében van lehet6ség gyakorlasra, ak-
kor el8szor azokat a térképjeleket kell ismertetni, amelye-
ket kozvetlenil be tudunk mutatni.

A térképjeleket, figgetlenal attél, hogy van jelkulcs is,
a gyerekek rajzoljak be a flizetiikbe a kodvetkez6 mddon:

Térképjel rajza Neve Leirasa
etetd épitett, mesterséges terep-
targy.
vadles tobbféle valtozatat lathat-

juk, fa agai kozé telepitett,
foldon Osszerakott agakbol
épitett, torony formaban.
Jele csak egy van.

godor barna = szaraz godor
kék = vizzel telt godor
(dagonya)

kip szabalyos kap, minden
irdnyban  egyforman lejt,
iranya: Ny-K.

nyereg E-D-i iranyban lejt. A
Ny-i kip 5 méterrel ma-
gasabb, mint a K-i.

pihend- Ny-K-i iranyd domb, K-i

lejtokup oldala meredek, kis kup-
pal a tetején. Nyugati ol-
dalan  pihend, ellaposodd
oldal, rajta kis kuap.



A vilagtdjakat csak feltletesen kell érinteni, mert a fold-
rajzoran tananyag. A térkép ismertetésénél azért kell erre
roviden kitérni, mert a versenyz6k az irdnymeghatarozés-
nal az E-D-i tajolovonalakat hasznaljak. Meg kell emli-
teni, hogy a térkép ,,neve” mindig nyugat-kelet iranyban
van felirva. Pl. Pilis 2/2.

Amig a tanulok meg nem értik és emlékezetiikbe nem
vésik a térképjeleket, addig dvatosan kell haladni a tovabbi
ismeretek adagolasaval. A térképjelek gyakorlasara hosszu
ideig minden alkalommal vissza kell térni, és gyakran
vissza kell kérdezni a mar tanultakra.

Feladatokat is adhatunk a gyerekeknek, de &k maguk
is tervezhetnek feladatokat. Példaul: kockas papiron sza-
mok felirdsa, vilagtdjak megadasdval. Ennél a feladatnal
a mellékvilagtajak is szerepet kapnak. Példaul: a kilences
szam égtajak szerinti rajzolasanak menete. Minden rész-
feladatnal meg kell adni az athizandé kockak szamat:

1. EK = 1 kocka 7.ENy = 1 kocka
2. NyK = | kocka 8.D = | kocka
3. DK = 1 kocka 9.DNy = 1 kocka
4. E — 4 kocka 10. K = | kocka
5 EK — 1 kocka 11. DK = 1 kocka
6. KNy = | kocka (39. abra))

llyen feladatokat a gyerekek otthon is Kitalalhatnak.
(Példaul a teremfoglalkozdsok alatt a telefonszamukat is
lediktalhatjak. A vezet6 a végén hasonlitsa 6ssze, kinek
milyen rajz alakult ki a diktalas utéan.)
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Ezeknél a gyakorlatoknal mar észrevétlentl el6reléptink,
mert a domborzati formak bemutatasakor, illetve rajzo-
lasukkor szintvonalat rajzoltunk.

A szintvonalat a valésagban nem latjuk. Ezt mindenki-
nek el kell képzelnie. Segitséget tudunk adni ehhez, ha az
iskolaban m(ikdd6é barkacsszakkdér készit egy modellt, a
kovetkez6 modon: vagjunk ki ellipszis alakdra egy karton-
lapot, majd ennél mindig egy fél centivel kisebbet, dssze-
sen 5-6 lapot. A legnagyobb lesz a hegy alapja, a tobbit
- felfelé kisebbed6 alakban - helyezzik egymasra, végul
a legkisebbet a tetejére. Furjuk at a kozepén egy fapalca-
val és kész a hegy modellje. Minden réteg egy-egy szint-
vonalat jelképez, a térképen az egymast kovet6 szintvonal-
kozotti magassagkulonbség 5 méter (40. abra).
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A szintvonalak megértése elég sok id6t vesz igénybe,
ez a legnehezebb térképjel. A vezetd rajzoljon fel a tab-
lara sokféle, szabalytalan alakd hegyet, kozben pedig
mondja, hogy mit rajzol (a hegy formdjat, alakulatait). A
gyerekek - vele egyszerre — rajzoljak a munkafiizetiikbe
az abrakat, késébb a gyerekek is rajzoljanak a tablara sa-
jat elképzelésik szerinti hegyeket és mondjak is, hogy mit
rajzolnak.

Erdekes feladat - a megértés ellenérzése — ha hazi fel-
adatként mindenkivel rajzoltatunk szintvonalas abrazolas-
sal egy hegyet. A kovetkez6 foglalkozason egy-egy gyerek
szoban elmondja, hogy milyen formaju hegyet rajzolt, a
tobbiek az elmondas alapjan rajzoljak le a hegy abrajat
sajat munkaftizetikbe. (Ne feledkezziink meg arrdl, hogy
a gyerekek a vilagtajak szerint mondjadk a feladatat.) (41.
abra.)

Példa: Ny-K-i iranyG hegy, amelynek két csucsa van.
A Ny-i cstics jo m magas, a K-i cstcs 40 m magas, E-K-i
iranyban huazodik. A két cstcs kozti nyereg 20 m magas.
A Ny-i cstcs E-i, Ny-i és D-i oldala enyhén emelkedd.
A keleti cstics K-i oldala meredek.

42. ABRA

9-10 éves gyerekeknek jo példa a Tihanyi-félsziget képe,
ott a hegy olyan, mintha a Balatonbol emelkedne ki. A
hegy alapszintvonala a Balaton viztikre. Ha feliilnénk egy
helikopterre és 6t métert emelkednénk a viz szine folé és
igy repulnénk koril a hegyet, mikézben a hegy oldalan
ecsettel hdznank egy fehér vonalat, akkor ugyanoda ér-
nénk vissza, ahol elkezdtik hazni a vonalat. Ezutan ismét



5 méterrel feljebb emelkediink és meghlzzuk a io méteres
szintvonalat. Miutdn befejeztik a ,,festést”, a helikopterrel
emelkedjunk a sziget folé. Csak a fehér vonalakat fogjuk
latni, de egymason belill, a legkisebb gylri a hegy tetején
van, a parton huazott vonal pedig a legszélén (42. abra).

Meredek oldalon a szintvonalak kozel, enyhe lejt6n a
szintvonalak tavol vannak egymastol.

A térképen barna vonalak segitségével - ez a szintvo-
nal - jeldlink minden dombot, hegyet és a hegyen talal-
hat6 alakulatokat, vélgy, gerinc, pihen6, metsz6dés, viz-
mosas stb.

A kovetkez6 lépés a terep és a térkép dsszehasonlitasa
kirandulason. Minden terepalakulatot, amelyet a szintvo-
nal abrazol, meg kell mutatni a valdsagban.

Tiszta erd6ben a hegy oldalan probaljunk ugy haladni,
mintha egy szintvonalon haladnank. Jeldljunk ki egy te-
reppontot, amely az indulasi helyink magassagaban van,
iranymenetet hajtsanak végre a gyerekek, szintben oda-
vissza.

2. Térkép - tajékozddasi térkép - rajzolas

A terem alakjat, targyait vagy az iskola udvarat tér-
képszerlien rajzoljak le a tanulék. A teremben vagy az ud-
varon lev§ targyakat mérethelyesen 1:5000 vagy 1:10000
méretaranyban rajzoljak meg. Jelélje meg az allaspontjat
minden gyerek a sajat térképén. Ezutan a vezet6 egyez-
tesse a tanulok helyét abrazol6 jelet és a térképet a valo-
saggal. Ha megnézzilk a rajzot, akkor ami jobb fel6l van
a rajzon, az a valoésagban is ott lesz. Az udvar vagy a tan-
terem rajza igy val6jaban tajékozodasi térkép.

A vezet6 mutassa meg, hogy merre van észak és minden
gyerek rajzolja rd a térképére. Az északi vonalat ugy kell
meghuzni, hogy az egész térképen keresztil huzodjon és
vele péarhuzamosan még egyet. llyen ,t4jol6-vonalak”
(E-D-i iranya vonalak) minden versenytérképen vannak.
Ezek utan senki ne forgassa el a térképét. Most mindenki
menjen at a térkép masik oldalara. Mindenki azt latja
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majd, hogy a kép igy is megegyezik a val6saggal. Korbe-
sétalhatjuk a térképet és mindig a valésagnak megfelelen
abréazolja a térképlnk a terepet.

Az észak az alland6 irdny, haladas kdzben mi forgunk
a térkép kordl.

Bizonyitsuk be a gyerekeknek. Mindenki fogja kézbe
térképét és forgassa el tetszés szerinti iranyba. Induljon el
az allaspontjatdl egy iranyba, kideril, hogy egész méashova
ért, mint ami a térképen van (43. abra).

Osszunk ki a gyerekeknek egy-egy versenytérképet, min-
denki rajzoljon a térképre 25-30 pontot ceruzaval. Cse-
rélje ki a térképét mindenki a szomszédjaéval, majd egy
papirlapra a szamozasnak megfelel6en irja le a pontok
megnevezését. Miutdn mindenki befejezte, beszéljék meg
kozosen, értékeljék egymas megoldasat (vitds esetekben a
vezetd dont). Nem a gyorsasag, hanem a pontossag az el-
s6rend(i szempont.
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3. Térképes kirandulas

Gyakorlati feladat, a tanulas legjobb eszkéze.

A gyakorlotarat lehet6leg io ooo-es térképpel végeztes-
stk, ha lehet. Ha nincs, megfelel a 20 ooo-es is. Minden-
kinek adjunk egy tajolot, jo az egyszerd iranytd is. Az
egyetlen, amit a tajolérol tudni kell, hogy a ti megjeldlt
vége mindig észak felé mutat.

Térkép-észak, terep-észak = a térkép tajolasaval

A térkép északjat allitsuk a tajolo altal mutatott északi
irdnyba, igy mindig a valdsagot fogjuk latni. A tajolét tart-
suk vizszintesen. A térkép E-D-i iranyba fog allni.

Menet kozben mi forgunk a térkép kordl, minden irany-
véaltozasnal mashol kell fogni a térképet. Ha ezt mar min-
denki megértette, jol begyakorolta, jeldljink ki egy Kis
palyat (1-2 km), az indulépont és a cél egy helyen legyen.
A palya alakja a lehetéségekhez képest téglalap alaka le-
gyen. Az iranyvaltoztatasok kb. 90°-sok legyenek. Minden
»sarkon” teljesen egyértelm( legyen a tovabbhaladas ira-
nya. (Nem verseny!)

- ElBszor az egész csoport egyltt gyakoroljon a vezet6-
vel;

- Gyakorlas parosaval;

- Egyéni gyakorlas.

Hivjuk meg a szil6ket is ezekre a kirandulasokra. Se-
gitségll lehet hivni egy-egy versenyz6t is. A fordul6pon-
toknal tegyink ki papircsikokat, amelyekb6l minden gye-
rek tép egy darabot, igazolasul, hogy helyes Gtvonalon ha-
ladt. Az Gtvonalon haladas koézben mindig egyeztetni kell
a térképet a val6saggal. A vezet6 a beérkez6ktél kérdezze
meg, hogy mit lattak haladas kozben. Az ilyen kikérde-
zés nagyon jol tajékoztatja a vezet6t a gyerekek megfi-
gyel6képessegerdl.

Fontos megjegyezni: térképolvasas nélkil soha ne ta-
jékozodjunk! Akarmilyen egyszer( a feladat, a térképes
menethez, kirandulashoz hozzatartozik a térképolvasas!

Versenytérképen a kovetkez6 feladatot végeztethetjik:
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Rajzoljunk a versenyeken hasznalt jelekkel szabalyos pa-
lyat. 8-10 ponttal. A gyerekek kezében van a térkép, a
gyakorlat vezet6je kezdi mondani a térképen latottakat.
(Feladat Csillebérc-térképen.) (44. abra)

4. Tajol6é nélkili feladat

1 A vezet6 megmutatja az északi iranyt. Mindenki be-
allitja sajat térképét a megfeleld iranyba.

2. A rajt jele a piros haromszog.
D-Ny-i iranyu sétadton indulunk.
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Balra bozétos, lapos teriiletet, jobb oldalon vélgyet lat-
hattok.

Figyeljétek meg, hogy az ut mellett még milyen térkép-
jelek vannak.

Az |. pont jele fekete X- Mit jelol a térkép az X W'
lel?

Kisméretd, specialis tereptargyat, amelyeket a pont-
megnevezés hataroz meg. Jelen esetben ko6bdl épitett
emlékm(. A pontmegnevezés: ,,EmIlékmad”.

. Az i-es pont utan az ut Ny-i iranyba fordul, majd el-
érjuk a kerités sarkdnal levé ateldgazast. Onnan dél
felé a kerités melletti Gton haladunk tovabb a kévet-
kez6 Utelagazasig, itt talaljuk a 2. pontot, neve: ,,Ut-
elagazas”.

. A D-Ny felé tarté Gton eltavolodunk a keritéstél, jol
futhaté erd6ben haladunk, lapos részen. Utunk hat4-
rozottan nyugat felé fordul, majdnem derékszdgben
keresztezzik a szintvonalakat. 7,5 métert megylnk le-
felé, balra (délre) vilagoszold szint latunk (70%-ban
futhat6 erdd), gy6z6djink meg rola, hogy hogyan lehet
benne haladni. Miel6tt kereszteznénk az Uttord Vasit
vaganyat, megtaladljuk a harmadik pontot. Megneve-
zése: ,,Ut-vasut keresztez6dés”.

. A vaslton dvatosan atmegytink és 55 métert megyink
lefelé Ny, majd E-Ny iranyba.

Utunkat tébb kis dsvény keresztezi. Hasonlitsatok Osz-
sze ennek az Utnak jelvastagsagat és val6sdgos mére-
tét, a keresztez6 Osvények jelvastagsagaval és valo-
sagos méretével.

Utunk jobb oldalan metsz6dés jele is lathat6 (Barna
Osszefliggé vonal, majd a jobb oldalon barna pontsor,
szaraz arok. Mi a kettd kozotti kalonbség?).

A negyedik pont megnevezése: ,,Hatark6”.

. Eszak felé haladjatok tovabb és az Utelagazas utan
probaljatok iranyban haladni az 5-0s pontig a tiszta
erdén keresztiil. Figyeljétek meg, a szintvonalak sdr(-
sodnek, meredekebben fogtok lefelé haladni.

A pont megnevezése: ,,Es6haz”.
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10.

A Kis haznal alljatok meg és hasonlitsatok @ssze a te-
repet domborzat alapjan a térképpel. Mit lattok? Uta-
na probaljatok meg, lehet-e haladni a hdz mogétti so-
tétzolddel jelzett teriileten?

Felfelé kell mennetek 25 métert.

Az E felé indulé Gton a sotétzoélddel jelzett teriilet
Ny-i szélén haladjatok az Utelagazasig. Az Utelagazas-
tol szintben haladtok az E-K iranya Gtig, majd az
Ut-osvény talalkozastol az ésvényen haladhattok a jel-
leghatar széléig és az 6svénykanyarban megtalaljatok
a pontot.

Az ut, dsvény talalkozasanal nézzétek meg, hogy mit
abrazolnak a szintvonalak az Gtt6l nyugatra (metsz6-
dés szintvonallal abrazolva).

. Az dsvény E-K iranyba fordul. Végigmentek a jelleg-

hatar szélén, kozben megnézhetitek az etett is. At-
mentek az Uttéré VasUt vaganyain és eléritek a kovet-
kez6 pontot, amely az ,,utelagazasban” van.

Itt ismét iranyvaltoztatas kovetkezik (te forogj a tér-
kép koral).

Az Gt Ny-K iranyba indul, majd 6svényen folytatod
az utad, de E-K felé. Eléred a jelleghatart, az 6svény
atvezet a slird bozoton, a pont neve: ,,6svénykereszte-
z0dés”.

Az oOsvényen folytatod az utad, amely D felé kanya-
rodik. A cél, az ,,6svény-ut taldlkozdsban” van.
llyen feladatot minden kirdndulason végezhetiink. Egy-
egy szakaszt mas-mas vezessen és az el6bbiek szerint
mondja el, hogy mit lat a térképen, a tdbbiek pedig
ellenérizzék.

T4jold haszndlata

Az eddigiek alapjan mar sok tapasztalatot szereztek a

gyerekek a vilagtajakrol, a térkép iranyba allitasardl, ma-
guk is tudjak tajolni a térképiket.

Legjobb lenne, ha a tovabbiakban (gy tudnank gyako-

rolni, hogy mindenkinek a kezében lenne tajol6, de az is
elég, ha 2-3 gyereknek jut egy.
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a) Tegyunk le a tajolot a foldre, mellette hdzzunk egy
vonalat, vagy tegyink le egy &gat, amelynek északi végét
jeléljuk meg. Most mindenki forogjon a tajoloval és azt
fogja tapasztalni, hogy a tajolé tlje mindig észak felé mu-
tat.

Figyeljink arra, hogy vasuti vagany, magasfesziltségl
vezeték alatt ne végezzink tajoloéval irdnymeghatérozast.
Asztalon vagy az asztal alatt ne legyen fémtargy.

b) Mondjuk el a tajolo részeit. (Lasd a kényv Tajolo
cim( fejezetét.)

¢) A szelence forgatasanak elsajatitdsa. Bemondunk egy
fokszamot, mindenki allitsa be a szelencén és addig fo-
rogjon, amig a t(i jelzett vége bedll az észak jelhez.

Amikor méar mindenki jol végzi el a feladatot, akkor
még egyszer ismételjuk el a tajoldrdl tanultakat, és hivjuk
fel a figyelmet a kovetkezére :

A tajolo szelence fel6li révidebb oldala van a mell elétt
és teljes testtel forogjunk. (45. abra)
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llyen feladatot tobbet is végezhetiink. Mindenki készit-
sen otthon egy feladatot, amely a kdrnyezethez alkalmaz-
hat6. Készithetiink az udvarrdl, a teremr6l térképet. Ve-
gyuk ezeket el6, és az allaspontunkbdl indulva 90°-kal for-
ditsuk el a szelencét, jobbra vagy balra, menjink a meg-
adott iranyba, ameddig a hely engedi. Most megint for-
ditsuk el a szelencét 90°-kal, de Ugyeljink arra, hogy az
el6z6 allitasnak megfelel6 iranyba forgassuk tovabb. igy
visszaérink az indul6helyiinkhoz.

Feladat: 2-3 gyerek, akik a legjobban értik a tajold
hasznalatat, készitse el a kovetkez6 feladatot.

C 4 1
" a a

3 P
d 4 Abra

Az udvaron meghatarozott helyrél indulva jel6ljenek ki
egy palyat (46. &bra: Az udvar rajza, bejeldlve E és
90°-0s fordulatokkal a helyek.)

A Kkitett pontokat jel6ljuk meg szdmmal vagy bet(ivel.
Ezeket az ellen6rzd kartonra irjak be a gyerekek. Tobb-
féle ilyen feladatot készitsiink, mert a késébb indulék mar
tudni fogjak, hogy hova kell menni. igy kényszerit6 hely-
zetet teremtlnk arra, hogy pontosan menjenek, iranyba. Jo
gyakorlat ez az 6nallésagra nevelésre is. A versenyen min-
denki sajat maga valasztja Gtvonalat és nem szabad a ma-
sik versenyzd utdn menni, vagy megvaltoztatni az el6re
elképzelt Gtvonalat csak azért, mert valaki masfelé megy.
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Arra azonban Ugyeljunk, hogy 4-5 méternél kozelebb ne
kerilljenek egymashoz a kilénbdzd palyak pontjai.

Nem verseny, a gyors végrehajtas késébbi feladat!

A csillagmenetr6l és a sokszégmenetr6l a kényv egy ma-
sik fejezetében mar széltunk, ezek mar nehezebb gyakor-
latok. Uttdrétaborban, kirdanduldson, ha az eléz8 felada-
tokat mindenki elsajatitotta, akkor ezeket a tovabbi fel-
adatokat is elvégeztethetjik. De ezekhez a feladatokhoz
mar a lépéssel torténd tavolsdgmérés is szlikséges.

Téborban a csillagmeneteknek egy masik valtozatat is
elvégezhetjik, de ezt mar verseny, tdbori bajnoksag for-
majaban lehet rendezni (47. abra).



Készitsetek magatoknak a verseny elétt a 48. abran lat-
haté formaban versenyz6kartont (48. &bra).

6. Pontok felkeresése - sikrajzi tajékozddas

Miutan a gyerekek ezeket megtanultdk és a gyakorlato-
kon jol alkalmaztak, akkor engedjik meg, hogy maguk
mérjenek be pontokat. A palyat ugy is fel lehet épiteni,
hogy minden gyerek felrak egy pontot, igy a vezet6 mun-
kdja csak az ellen6rzésre korlatozédik. Minden gyerek
bliszke lesz, ha pontbemérést bizunk ra, mert ezzel tudasat
ismerjuk el. A pontok sikrajzi, kénnyen felismerhet6ek, ve-
zetd vonalak mentén legyenek.

a) Az utvonalat rajzoljuk be a térképre.

Az utvonal jellegzetes helyein akasszuk ki a bojakat. A
gyerekeknek kell berajzolni a térképre a bdjak helyét.

Figyelemfelkelt6 gyakorlat, 1épésszamolasi gyakorlat.

Ezt a gyakorlatot tébbszér kell végeztetni, mert ezzel
a gyakorlattal mindent Ujra atismételnek a gyerekek.

b) Konnyl palyat jeléljunk ki 5-6 ponttal. Mindenki
egyénileg menjen végig. Minden gyerek vigyen magaval
papirt, ceruzat és irja fel mm-ben (és atszamitva méterre)
a pontok kozotti tavolsagot.

Akik ezeket a feladatokat meg tudjak oldani, nyugod-
tan vallalkozhatnak arra, hogy az uttér6k akadalyverse-
nyein vezet6k legyenek. A kozépiskolasok ODK-kdorei-
ben pedig a honvédelmi nap megrendezéséhez nyujthatunk
nagy segitséget az akadalypalya kijelolésénél, de csapatok
vezetésénél is.

HONVEDELMI ISMERETEK ES
A TAJEKOZODASI FUTAS AZ ISKOLABAN

Az iskolai honvédelmi nevelés a nevelés elméletének és
gyakorlatanak nem kilon tertlete, hanem olyan atfogd fel-
adat, amely egész oktaté-nevel6 munkankat athatja. A
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kommunista nevelés egésze honvédelmi iranyultsagu is, hi-
szen az oktaté-nevel6 munka valamennyi f§ feladatanak
megvan a sajatos honvédelmi vonatkozasa.

»A honvédelmi ismeretek alapvet6 pedagégiai-didakti-
kai-metodikai koncepcitja a tanuldk cselekedtetésére épiil
fel” - olvashatjuk a tankdnyvben.

Az elmult években egyre tobb iskoldban rendeztek hon-
védelmi napokat, amelyek jol szervezettek, de egyoldaltak
voltak (legtébb helyen csak l6vészetbdl allt). Hasznaljuk
ki a tanterv adta lehet6ségeket és a honvédelmi napokon
tegylk probara a tanuldinkat, hogy a lovészet mellett
mennyire sajatitottdk el a tobbi ismeretet: a tereptant, a
tdjékozddast, az elsésegélynydjtast. Mennyire alloképesek,
hogyan tudnak varatlan feladatokat leleményesen, Ugye-
sen megoldani.

Az akadalyverseny szervezéséhez a Polgari védelem, a
Tereptanismeretek és a Honvédelmi testnevelés cim( fe-
jezetek anyagéat hasznalhatjuk fel, erre épulhet az 0Osszes
tobbi ismeret. Az akadalyversenyt terepen kell megrendez-
ni. Hasznos, ha az iskola olyan terepet valaszt ki erre a
célra, amelyr6l 1:20000, vagy 1:25000 tajékozddasi futod
térkép van. Ez ma mar nem jelent nehézséget, mert kb.
250 ilyen térkép készilt az orszadg kilonbdz6 terileteir6l.
Ezek a versenytérképek alkalmasak oktatéasi és gyakorlasi
célokra is és a megyei, varosi tajékozodasi futd szovetsé-
geknél kaphatok.

Az akadalyverseny Utvonalat a tajékozéodasi futas ver-
senyszabalyai szerint kell a térképre bejeldlni. A rajt jele
egy piros haromszdg, a pontok jele 6 mm atmérdjl piros
kor, melynek kozepe jelenti a terepen a pont helyét, a cél
jele a kettés kor. A pontokat meg kell szdmozni egytdl
novekvd sorrendben a célig. A tereptanban tanultak alap-
jan kell a versenyz8knek meghatérozniuk tajoléval a me-
netiranyt, Utvonalat valasztani a pontok koézott. A f6 cél a
tanultak gyakorlati alkalmazésa, a cselekedtetés. Folosle-
gessé valnak a nyilak, a szalagozas, elkertljuk a mecha-
nikus feladatokat, amelyek unalmasak is. A terepen futas
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mindig valtozatos, a csapatok tudasuknak megfelel6en va-
laszthatjak meg atvonalukat, igy elkertljik az egymas utan
haladéds lehetdségét. Az egyes alloméasoknél a feladatok
végrehajtasat nem kell kulén idével mérni. Az id6 a rajt-
tél a célig tart.

Milyen allomasokat jeldljink ki?

Polgéari védelem:

- sebkotozés,

- tOrott végtag sinezése,

- sebestilthordas rogténzott hordagyon.
Honvédelmi testnevelés:

- koétélmaszas (filk - fuggeszkedés).

- felmaszas ferde létran és leereszkedés kotélen,
- kotélhidon valo atkelés lajharmészassal.

- kotélhidkészités és azon vald atkelés tetszés szerinti
maédon,

49. aB RA
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- keézigranatdobas célba,

- kézigranatdobas tavolsagra,

- satorverés,

- kuszéfolyosén athaladas.

A céllévés versenyid6n kivali feladatnak kell tekinteni.
Vagy a rajt, vagy a célba érkezés helyét kell tgy kijel6lni,
hogy a céllévés biztonsagi kovetelményeit be tudjuk tar-
tani. Idedlis esetben a versenyt 16tér kozelében lehet meg-
rendezni, ha erre nincs mod, akkor megfelel egy k&banya
vagy meredek fali homokbénya is, természetesen a biz-
tonségi intézkedések betartasival (49. &bra).

A verseny lebonyolitasa

A térképen bejeldlt Gtvonalat - a haromszogt6l a kettds
korig - id6re teljesitsék a tanulok (atlétikai fut6é feladat,
az alloképesség ellenbrzése).

Négyfés csapatok versenyezzenek. A csapatok lehetnek
egynemdek, vagy vegyes csapatok (két fia, két lany). En-
nél nagyobb létszdmU csapatok tagjai nem tudnak megfe-
lel6en bekapcsolédni a feladatok végrehajtasaba.

A l6vészet ne szdmitson bele a versenyid@be, hiszen itt
nem a gyorsasag a cél, hanem a pontossag.

Az ellen6rz6 pontokat a tajékozédasi futoversenyeken
hasznalatos bdjakkal, vagy 30x30 cm-es, atlésan piros-fe-
hérre festett rajzlapokkal jeloljuk meg. Egyszer( és olcsod
megoldas az éathaladas ellenérzésére, ha a pontoknal k-
16nb6z6 szind zsirkrétakat helyeziink el, amelyekkel min-
den csapat huz egy vonalat az ellen6rz6 kartonjara. Csak
azoknal az ellen6rz6 pontoknal kell ellenér, amelyeknél
valamilyen feladatot végeznek a csapatok. A pont6r ne
irjon a csapatkartonra semmit, mert ezzel a csapat menet-
idejét novelné, a feladat teljesitését irja a sajat ellen6ri
kartonjara. A verseny végén az értékelés ezeknek a kar-
tonoknak az alapjan torténik. Megfelel6 atszdmitas alap-
jan az id6t és a pontokat 6ssze kell adni. Csak azok a
csapatok értékelheték, amelyek minden allomast érintettek.
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I. tablazat folytatasa

VALTOVERSEN YPALYAK ADATAI

L , Kor Gyébztes Min. v M?X' Max.
Kategoria Megnevezés by idé idé tav. szint
km

Nék
N il gyermek 11-12 o zo 2:00 3 100 m
N 13 Gjonc 13-M 0: 30 2:00 3 100 m
N 15 serduld 15-16 o fo 2:00 3 100 m
N 17 ifjusagi 17-18 0: 30 2:00 4 150 m
N 19 feln6tt 19- 0: 50 2:00 6 300 m
N 31 szenior 31- 0:40 2:00 5 200 m
Férfiak
F il gyermek 1-12 0:30 2:00 3 100 m
F 13 Gjonc 13-14 0: 30 2:00 3 100 m
F 15 serdiilé 15-16 0: 30 2:00 4 150 m
F 17 ifjusagi - 8 0:40 2:00 4 200 m
F 19 junior 19-20 1:00 2:00 7 kotetlen
Fa feln6tt 21- 1: 10 2:00 9 kotetlen
F 35 szenior 35- 0: 50 2:00 6 kotetlen



r. tablazat

AZ EUKOPA-BAIJNOKSAGOK EREDMENYEI

I. EUROPA-BAINOKSAG 1922 NORVEGIA, LOTEN

Egyéni Valté
N6k 1. Ulla Lindgvist (svéd)

2. Margit Qkern (norvég)

3. Emy Gauffin (svéd)

18. Neupor Marta

zz. Gy6ri Edit

Férfiak I. Magne Lystad (norvég)
2. Bertill Normann (svéd)
3. Sivar Nordstrom (svéd)
27. Skerletz lvan
37. Koronczay Laszl6
40. Thierring Gyoérgy
Maécz Benedek (feladta)

Il. EUROPA-BAINOKSAG 194 SVAIC, LE BRASSUS

N6k 1. Margrit Tbommen (svajci) 1. Svédorszag
2. Ann M. Walstein (svéd) 2. Svéjc
3. Ulla Lindqvist (svéd) 3. Déania
5. Monspart Sarolta 8. Magyarorszag
9. Molnar Magda
25. Gyéri Edit
28. Cser Borbala

Férfiak I. Erkki Kohvakka (finn) 1 Finnorszég
2. Alex Schwager (svjci) 2. Norvégia
3. Aimo Tepsell (finn) 3. Svédorszag
29. Skerletz Ivén 8. Magyarorszag

32. Desed LaszIlo

37. Nyéri Tamas

42. Schénviszky Gyorgy
43. Maacz Benedek



A VILAGBAINOKSAGOK

eredményei

I. VILAGBAINOKSAG 196 FINNORSZAG, FISKARS

Egyéni

N6k l.

2.

5.
9.

13.
33.
35.

Férfiak l.

2.
3.
34.
37.
39.

43.
47.

1l. VILAGBAINOKSAG 1968. SVEDORSZAG,

N6k 1
2.
3.

14.
20.

21
29.

Férfiak 1
. Sture Bjork (svéd)

. Age Hadler (norvég)
. Bozén Gyorgy

. Balogh Tamas

. Horvath Attila

. Schénviszky Gyorgy
. Orsi Andras

Ulla Lindqvist (svéd)
Katharina P. Nielsen
(svajci)

Raila Hovi (finn)
Monspart Sarolta
Cser Borbala

Babai Margit
Molnar Magda

Age Hadler (norvég)
Aimo Tepsell (finn)
Anders Morelius (svéd)
Orsi Andras

Skerletz lvan
Schénviszky Gyorgy
Dese6 Léaszlo

Balogh Tamas

Ulla Lindqgvist (svéd)
Ingrid Hadler (norvég)
Kerstin Graustedt (svéd)
Monspart Sarolta

Cser Borbéla
Danovszky Maria
Heged(s Agnes

Karl Johansson (svéd)

Valto

.
2.

3-

@w o=

1
2.
3.
7.

O wWN

Svédorszag
Finnorszag
Norvégia
Magyarorszag
kiesett

Svédorszag
Finnorszéag
Norvégia
Magyarorszag

LINKOPING

Norvégia
Svédorszag
Finnorszéag
Magyarorszag

Svédorszéag

. Finnorszag

Norvégia

. Magyarorszag

). tablazat

ISI



3. tablazat folytatasa

ni. vilAgbajnoksAg 190 ndk, Friedrichroda

Egyéni Valtoé
N 6k 1 Ingrid Hadler (norvég) 1 Svédorszag
2. Ulla Lindqvist (svéd) 2. Magyarorszag
3. Kristin Daniclscn (norvég) 3. Norvégia
6. Heged(is Agnes
8. Monspart Sarolta
19. Horvath Magda
23. Cser Borbéla
Férfiak 1. Stig Berge (norvég) 1 Norvégia
2. Kari John (svéjci) 2. Svédorszag
3. Dieter Hulliger (svéajci) 3. Csehszlovakia
23. Bozén Gydrgy 7. Magyarorszag

26. Boros Zoltan
36. Horvath Attila
38. SG6tér Janos

42. Heged(s Andras

iv. vilAgbajnoksAg 1972 csehszlovAkia, stare splavy

N6k I. Monspart Sarolta 1. Finnorszag
2. Seppé Pirjo (finn) 2. Svédorszag
3. Brigitta Larsson (svéd) 3- Csehszlovékia
9. Horvath Magda 4- Magyarorszag

23. Heged(is Agnes
31. Turchanyi Piroska

Férfiak I. Age Hadler (norvég) 1. Svédorszag
2. Stig Berge (norvég) 2. Svéjc
3. Bernt Frilén (svéd) 3- Magyarorszag

18. Boros Zoltan
23. Vajda Géza

24. Heged(is Andras
32. S6tér Janos

40. Bozan Gyorgy
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V. VILAGBAIJNOKSAG 1974. d An ia,

Férfiak

Egyéni

2.
3.
14.
15.
29.
33.

Mona Ndérgard (norvég)
Christin Cullmann (svéd)
O. Borgenstrom (finn)
Cser Borbéla

Monspart Sarolta
Horvath Magdolna
Heged(is Agnes

. Bernt Frilén (svéd)

. Jon Fjaerested (norvég)

. Eystein Weltzien (norvég)
. Vajda Géza

. Boros Zoltan

. Heged(s Andras

. Sotér Janos

. Heged(is Zoltan

viborg

3 tablazat folytatasa

Valté

o wN =

Svédorszag

2. Finnorszag
3.
6. Magyarorszag

Norvégia

. Svédorszag

Norvégia
Csehszlovakia

. Magyarorszag



A MAGYAR BAJNOKSAGOK EREDMENYEI

Ev

1950

1951

1952

1953

1954

1955

1956

154

Férfi

csapat

. Bp.

Lokomotiv

. Vasas MOM

IKASE

Vasas MOM
Bp.
Lokomotiv
Kozg. Egy.
Haladéas

Mdsz. Egy.
Haladas

. Epité Terv

Sk.

Didsgyo6ri
VTK

Vasas MOM
Bp.
Lokomotiv
Bp.
Lokomotiv

- Bp

Lokomotiv

. UVATERV

Sk.
Mdsz. Egy.
Haladas

. Mdsz. Egy.

Haladas

. Torekvés

Sk.
Bp.
V. Meteor

. Bp

Torekvés

. UVATERV

Sk.
Msz. Egy.
Haladas

Férfi NGi

egyéni csapat

. Tharéczy

Lajos

. Haldsz

Miklés

. Horvath

Ferenc

. Zomotor

Adam

. Koblinger

Jen6

. Berhidai

Géza

. Hermann

Imre

. Héiba

Vilmos

. Koblinger

Jen6

. Szész

Karoly

. Spankovits

Karoly

. Takacs

Andrés

. Balogh

Imre

. Javorka

Péter

. Horvéth

Lorand

4. tablazat

NGi
egyéni



Ev

1957

1958

1959

1960

1961

196z

Férfi
csapat

MAFC

Bp. Vasutas
VIII. kér.
Petdfi

MAFC

. Bp

Spértacus
V. Méavag
Sk.

MAFC

. Bp

Spértacus
Bp.
Pedagbgus

MAFC

. Bp

Spértacus
Bp.
Pedagbgus

Bp.
Spartacus
MAFC
Ganz
MAVAG

. Bp.

Spartacus
Bp.
Honvéd
Bp.
Pedagdgus

Férfi
egyéni

. Skerletz

Ivan

. Szeitz

Janos

. Fabry

pai

. Horvath

Lorand

. Koczur

Kéalman

. Javorka

Péter

. Schénviszky

Gyorgy

. Skerletz

Ivan

. Horvath

Lorand

. Schénviszky

Gyorgy

. Maéacz

Benedek

. Spankovits

Kéroly

. Horvéth

Lorand

. Schénviszky

Gyorgy

. Maacz

Benedek

. Schénviszky

Gyorgy

. Skerletz

Ivan

. Nyari

Tamas

NGi
csapat

. Bp.

Pedagégus

. MAFC
. Szegedi ter.

4. tdblazat folytatasa

NGi
egyéni

i
1. Gyori
Edit
2. Fuzesi
Irén
3. Cser
Borbéla
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Ev

1963

1964

1965

1966

1967

1968

156

w N

w N

N

Férfi

csapat

. Bp

Spartacus
Bp.
Honvéd
Bp.

V. Meteor

. Bp

Spértacus
Bp.
Pedagdgus

. Bp.

Honvéd

Bp.
Spartacus

. Bp

Hdnvéd

. Vorosmarty

Gimn.

Bp.
Spartacus

. U. Dbzsa
. Bp. Honvéd

. Bp

Spértacus
osC

. BEAC

. Bp

Spartacus
0osc

Bp.
Honvéd

Férfi.
egyeni

. Skerletz

Ivan

. Desed

Laszlé

. Schénviszky

Gyorgy

. Skerletz

Ivan

. Orsi

Andras

. Zsellér

Gyorgy

. Orsi

Andrés

. Balogh

Tamas

. Schénviszky

Gyorgy

. Dese6

Laszlé

. Horvath

Attila

. Bir6

Sandor

. Schénviszky

Gyorgy

. Egervari

otté

. Skerletz

Ivan

. Bozén

Gyorgy

. Schénviszky

Gyorgy

. orsi

Andras

N6i

csapat

1. Bp.
Pedag6gus
BEAC
MVSC

o N

1. Bp.
Pedagdgus
2. BEAC
3. Bp.

V. Meteor

1. Bp.
Pedagdgus

2. Bp.

V. Meteor

3. BEAC

1. Bp.
Pedagdgus
2. BEAC

3. Finommech.

Vasas

1. Bp.
Pedagdgus
Bp. Postés
. BEAC

w N

1. Bp.
Pedagdgus

2. BEAC

3. OSC

4mtablazat folytatasa

NGi
egyéni

1 Gybri
Edit

2. Molnar
Magda

3. Cser
Borbala

1. Monspart
Sarolta

2. Cser
Borbala

3. Szabd
Laszl6né

1 Monspart
Sarolta

2. Babay
Margit

3. Cser
Borbala

1. Monspart
Sarolta

2. Szab6né
Molnar M.

3. Heged(s
Aletta

1. Monspart
Sarolta

2. Cser
Borbéla

3. Mohécsi
Mérta

1. Monspart
Sarolta

2. Heged(s
Agnes

3. Danovszki
Maéria



1969

1970

1971

1972

1973

(S

-

Férfi
csapat

. Bp

Spértacys
Bp. MAV
BEAC

Bp.
Spartacus
0osC
BEAC

. Bp. MAV

BEac

. Spartacus

TE

Bp.
Spartacus

. Bp. MAV

sc

Valté

. Spartacus
. Egri

Spartacus

. VM

Egyetértés
0SsC

2. Bp

Spértacus

. BSE

Valto
Bp.
Spartacus

. OSC
. BSE

Férfi
egyéni

. Horvath

Attila

. Balogh

Tamas

. Heged(s

Andras

. Bozan

Gyorgy

. Balogh

Tamas

. Boros

Zoltan

. SG6tér

Janos

. Horvath

Attila
Bozan

Gyorgy

. Boros

Zoltan

. S6tér

Janos

. Vajda

Géza

. Heged(s

Andras

. Boros

Zoltan
Bozan
Gyorgy

NGi
csapat

1. BEAC

2. Bp.
Pedagégus
3 0SC

1. Bp.
Pedagégus
2. OSC

3 BEAC

1. BEAC

BSE

3. Tavk.
Kutaté SE

N

1. Bp.
Spartacus
2. 0sC

3 BEAC

Valto
1. Bp.
Spartacus
2. BEAC
3 Bp.
Vasas

1. BEAC
2. Bp.
Spartacus
5. OSC

Valto

1. BEAC
2. Bp.
Spartacus
3 0SsC

4mtablazat folytatasa

NGt
egyéni

. Monspart

Sarolta

. Hegediis

Agnes

. Turchanyi

Piroska

. Monspart

Sarolta

. Horvéth

Magda

. Heged(s

Agnes

. Monspart

Sarolta

. Turchanyi

Piroska

. Horvath

Magda

. Monspart

Sarolta

. Turchanyi

Piroska

. Horvath

Magda

. Monspart

Sarolta

. Danovszky

Maria

. Szopori

Eva



1974

1975

w N

wN e

W -

Férfi
csapat

0osc

. Bp

Spértacus

. BEAC

Valté
BEAC

. BSE

Bp.
Spartacus

Bp.
Spartacus

. BEAC

BSE
Valté
0SsC

Postas
BEAC

Férfi
egyéni

. Boros

Zoltan

. Vajda

Géza

. Horvath

Attila

. Boros

Zoltan

. Hegeds

Andréas

. Horvath

Attila

NGi
csapat

1. BEAC

2. Bp.
Spartacus

3. Hodgép
Valto

1. Bp.
Spartacus

2. MAV SC

3 KSZ VSE

1. Bp.
Spartacus

2. BEAC

3. Bp. Postas
Valté

1 Bp.

Spartacus

BSE

W N

SE

. Hodmez6v.

4mtablazat folytatasa

NGi
egyéni

. Monspart

Sarolta

. Horvath

Magda

. Danovszky

Maria

. Monspart

Sarolta

. Kovacs

Magda

. Szopori

Eva
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