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ELOZETES

Kiradnduldsainkon gyakran taldlkozunk — hatukon
rajtszdmmal, keziikben térképpel és iranytlvel — sza-
lado gyerekekkel, fiatalokkal, de id6sebbekkel is. Néha
megmosolyogjuk 6ket, legtébbszor azonban furdal a ki-
vancsisag, milyen lehet az a sport, amelyért e ,tajfu-
tok* feladjak a békés varosi vasarnapot vagy akar a
csendes, nyugodt természetjaras szépségeit, s dacolva az
id6jaras viszontagsagaival, kapaszkod6k meredekével,
patakok sodrasaval, bokrok sdr(jével, mennek, szalad-
nak, rohannak a térképrd6l leolvasott cél felé.

Szamuk az utébbi id6ben megsokszorozodott. Mar
nemcsak egyesiletek sportol6i, hanem iskolasok ezrei
— tandraikkal egyutt — sorolhatok e sportag kedvel6i
kozé. Rajthoz all a didak mellett vallalati osztalyvezet6,
zeneszerz@, geologus, villanyszerel8, pszichologus.

Az alig szdz éve sziiletett — hazdnkban harmincot
éve ismeretes — sportag vilagsikerét napjainkban érte
el: modern sportta valt.

E siker titka a mai életformaban kereshet§. Ismere-
tes, hogy:

— a zajos, szennyezett varosi kdrnyezetben él6k, ha
csak id6legesen is, gyakran kivankoznak ,vissza a ter-
meészetbe*

— a munkakdérilmények javulasa, a kényelmesebb
életméd kovetkeztében megnétt az emberek mozgas-
igénye

— az altalanos iskolazottsdg meghonosodasaval a
szellemi tevékenységet igényl6 sportagak népszerlisége
is megn6tt

— az ismeretlen, vadregényes tajak egyre vonzdb-
bak; a ,romantika-igény*“, bar sokszor szégyelljik be-
vallani, mindinkabb teret hédit

— tarsas lények vagyunk; szeretjik szabad idénket
a hozzank kozel allékkal egyutt tolteni, egyltt spor-
tolni.

A tajfutds biztositani tudja mindezek magas szint(
kielégitését.



Konyvink célja megismertetni az olvasoval ezt az
izgalmas — szellemi élményt is nyGjt6 — sportagat, a
versenyszer(i természetjarast.

Reméljik, hogy megfejtve titkait, segitséget nyujt-
hatunk a megfelel6 gyakorlasi forma megvalasztasadhoz,
hiszen versenysport, tomegsport vagy csak a feltidlést
jelentd szabadid6-sport szintjén &regnek és fiatalnak
egyarant hozzaférhetd.

A hazai magyar nyelvi szakirodalom hidnya arra
késztetett, hogy egyarant széljunk e sportag oktatdihoz,
edzbihez, versenyszervez6ihez, valamint a tanulok hon-
védelmi képzését végzd taniigyiekhez is.

Konyvink felépitése lehet6vé teszi a tajfuté-isme-
retek oktaté nélkili elsajatitasat is. E célt szolgalja a
sok gyakorlat és feladatlap és a tajfutashoz sziikséges
tudnivalok fokozatos adagolésa.

Forgassa, hasznalja mindenki érdekl6dése, sziikség-
lete szerint — kedvcsinaloként, segitségként vagy 0Osz-
ténzéként a tovabbgondolasra.

MIERT TAJFUTAS?

Szorongva figyeljuk irodalmi hetilapunk, az Utunk
Ki hitte volna ... rovatat: mikor jelenik meg a nyelvi
furcsasdgok e panoptikumaban a ,tajfutds” elnevezés?

Szerencsénkre nyelviink sasszemii 6re nem sportra-
jongo, s ez a tény megmentette a tajfutast az ilyen
népszer(sitéstél.

A térkép és iranytl segitségével torténé gyors, ver-
senyszer( tdjékozodas mai form4ajat a Nemzetkdzi Ta-
jékozodasi Szovetség (IOF) egyik hivatalos nyelvén
orientierungslaufnak nevezik. Altalanosabb a roviditett
valtozat, az OL (oel-nek ejtjik, megkilonboztetésil a
bikaviadalnal hasznalt olé kialtastol). A német elneve-
zés sz0O szerinti — kissé er@ltetett — forditasat, a tajé-
kozodasi futast hasznaltdk magyar nyelvteriileten 1974
végéig. Ekkor fordult Skerletz Ivadn, a Magyar Tajé-
kozdédasi-futé Szovetség fétitkdra a Tudomanyos Aka-
démia Nyelvtudomanyi Intézetéhez, javasolva a taj-
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futds elnevezést az aldbbi indoklassal: ,,A sportag ber-
keiben mar évek Ota hasznalgatjak részben kényelmes-
séghdl, részben pedig megérezve a hosszabb valtozat
nehézkességét, sziletési rendellenességeit.”

A boldogité igent dr. Grétsy Laszl6 mondta Kki:
» ... 0rommel Gdvozoéljik... a felbukkant Gj sportkife-
jezést, a tajekozddasi futdshol roviditett tajfutdst. Az
eredeti kifejezésnél révidebb, egyszer(ibb, jobban hangzé
és ugyanakkor talalo, kifejezd sz6 (a tajfutast (iz6 spor-
tolok valoban a tajban futnak). Valoszin(ileg nemcsak a
sportoldk, hanem a sportbaratok tetszését is elnyeri.”

A sportag roman elnevezése koril sincs minden rend-
ben. Sajtéban és televiziéban eddig tobb elnevezéssel is
taldlkoztunk: orientare turisticd, orientare turistica-
sportiva, orientare sportivd vagy orientare in alergare.

Az utébbiak egyike lenne a legkifejez6bb. Az IOF
tagorszagokban is a tajékozdédas, futas, sport, verseny
szavakbol alkottdk a legmegfelel6bb nyelvi valtozatot:
példaul Course d’Orientation a francidknal, Orientering-
sloop a hollandoknél, Competitive Orientering az an-
gol nyelvterlleten, sportnoto orientirane Bulgéaridban.

A sportdg roman elnevezéseinek valtozatossaga az
egységes szemlélet hianyat tikrézi. Ennek okaira ad
részleges magyarazatot a kovetkez6 fejezet.

TURISZTIKAI TAJEKOZODAS — TAJFUTAS

A sportag eredete bizonyos katonai jellegli gyakor-
latokban keresendd (ismeretlen terepen elhelyezett ka-
tonai objektum felkutatasa, bemérése, helyzetének rog-
zitése térképen; a tereplehetéségek okos kihaszndalasa
s még sok mas hasonld hadaszati probléma megoldasa
a térkép és iranytd ért6 és gyors hasznalataval stb.).

Nem véletlen, hogy az els§ tadjékozodasi versenyek
(Stockholm 1893, Bergen 1897) val6jaban katonai gya-
korlatok voltak [9]. A The Orienteer folydirat szerint
az els6 nemzetk6zi verseny (Bagdad 1917) rendezdje
a brit haderd.



Tajfuté kuridbzumnak szamit az ausztriai Grazban
1893-ban megrendezett kerékparos, valamint az 1907-
ben Magyarorszagon tartott lovas tajékozddasi verseny.

Az els6 kimondottan turisztikai tdjékozodasi ver-
senyt 1919. marcius 25-én tartottak a stockholmi Sport-
szOvetség rendezésében — 220 résztvevdvel. A verseny
sikerét bizonyitja a skandinav allamokban kivaltott
lancreakcio: Norvégiaban 1919-t6l, Finnorszagban 1923-
tél kezd6db6en rendeznek versenyeket, Svédorszagban
pedig 1920-t61 mar korzeti bajnoksagot is [9].

A Nemzeti sport 1925. januar 12-i szdma Belloni
Gyula gy6zelmérdl tudésit az els6 magyarorszagi ta-
jékozodasi verseny alkalméabol [28]. 54 :23 perces ideje
a 11 km hosszd palyan kimagaslo teljesitménynek sza-
mit.

A sportdg euroOpai térhoditdsat az alabbi téblazat
szemlélteti.

] Az els6
Az orszag neve tajékozodasi
verseny éve

Svajc 1933
Roménia 1947
Csehszlovékia 1949
Német Demokratikus Koztarsasag 1953
Jugoszlavia 1953
Bulgaria 1954
Anglia 1955
Németorszag Szovetségi Koztarsasag 1959
Franciaorszag 1963
Belgium 1964
Hollandia 1970

A tajfutds romaniai bemutatkozasat a Davidhazi
Kéalman szervezte els6 Zardnd-kupa jelentette.

A Lengyelorszaghan és a Szovjetuni6ban rendezett
els6 versenyek idépontja nem ismeretes, de ez el6bbit
ott taldljuk az IOF alapité tagjai kozott, 1963-ban pe-
dig mar 6ssz-szdvetségi bajnoksagot rendeztek a Szov-
jetuniéban.
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A tajfutds 1967-t61 mar nem Un. eurdpai sport; el6-
sz6r Kanadaban és az Egyesilt Allamokban, majd
Azsidban, Ausztraliaban és Afrikaban terjedt el.

1980-ban az IOF tagorszagok szama elérte a huszon-
hatot.

Menekillve a statisztika vilagabdl, ,pihenjink meg“
egy, a hatvanas évek elején rendezett turisztikai tajé-
kozddasi versenyen.

Kisebb csoportokba tomorilé hatizsakos turistdk —
korz6ével, szdégmeérdvel, vonalzéval és tlihegyes ceru-
zdkkal felfegyverkezve — egy térképnek nevezett tu-
ristavazlat folé hajolnak, féléra alatt kiszerkesztik a
kacifantosan megadott ellen6rz6 pontok helyét, majd
szedel6zkddnek. Sator, halozsak, tobbnapi élelem elen-
gedhetetlen, hisz ,traverzverseny“-be csdppentink.

Az indit6 allomas — mondjuk — a Kelemen-hava-
sok aljaban fekvd Déda, az érkezés és iinnepélyes kiérté-
kelés helye Borszék. A versenyz6k mellé szeg6dve a
turista atkozédasok jegyzékét is dsszedllithatjuk, mert
a terepen észleltek nem taldlnak a térképen megjeldl-
tekkel — mé» ha egyaltaldn volt valami a térképen
fehér foltokon kivil! Ellen6rzé pont kozelében a ka-
pitdny elkidltja magéat: ,pontszag van“,s megkezd&dik
a pontkeresés, tobb-kevesebb szerencsével. A néhany
napot minddssze kisebb-nagyobb tévelygésekkel atvé-
szel6 csapat tényleg megérdemli a borszéki asvanyvizet’
A tdbbiek a Marosba 6mlé patakok mentén igyekeztek
lakott terlletre jutni, miutan felbontottdk az ,eltéve-
dési-boritékot“, amelyben talalkahelyiil Maroshéviz al-
lomasa szerepel, s datumként — a huszadik szazad.

E korszak ,hegyi romantikajat* visszasiroknak s
egyben mindannyiunk okuladsara alljon itt emlékezte-
téll az a tragikus eset, amikor nyolc tarsunkat erénk
végs6 megfeszitésével sem tudtuk megmenteni a Kis-
havasra z0dult héviharban — 1966. jlunius 1-én.

Miutdn a kozéphegységekbdl a dombvidéki erdékbe
helyezték a tajékozodasi versenyeket, megndvekedett a
haladasi sebesség; a térképek minéségi javuldsa csokken-
tette az eltévedés lehet6ségét és a szerencse szerepét;



a pontok keresgélése helyett azok gyors érintése lett a
cél; a részletgazdag térképek megjelenése ugyanakkor
feleslegessé tette a kordbban oly divatos pontszerkesz-
tést.

A versenyz8 megszabadult a terhes cipekedéstdl,
nincs mar sziksége satorra, bakancsra, irdszerszamok-
ra, maradt viszont a belsé tartalom — a gyors tajé-
kozodas. A ,szerelés* kilonleges futocip6bél és bozoét-
ruhabol all. Az iranyt( is atalakult; a korilményesen
kezelhet§ fedeles katonai tajolokra mar csak a mozga-
lom id6sebbje emlékezik.

igy valt komplex, magas szint(i szellemi és fizikai
erékifejtést, akaraterét és batorsagot igényl6 sportta a
tajfutas.

Szabadid6-sport, témeg- vagy versenysport szinten
szamtalan lehet6ség van a gyakorldsra, versenyzésre.

A hatvanas évek ko6zepén indult Norvégidban a
Trim i orientering (jo er6nlét tajfutds altal) mozgalom.
Szervez8i gyakran latogatott kiranduld- vagy udilé-
helyek kornyékér6l készilt térképeket forgalmaznak,
rajtuk 15—20 ellen6rz6 ponttal. A pontok érintését az
ott talalhato bélyegz6 vagy lyukaszté nyoma bizonyitja.
A pontszdm aranyaban nd a jutalom is (jelvény, kitiin-
tetés, reklamanyag, térkép).

Hasonl6 elveken alapszik a Franciaorszagban nép-
szeri SCORE-100 mozgalom (100 ellen6rzé pont fel-
keresése tajfutd éremre jogosit), a svajci OL-Sportli és
a Magyarorszadgon forgalmazott térképes levelez8lap is
(1. 4bra).

»A tajfutds mindenkié“ a jelszava az O-Cup témeg-
sport rendezvénynek és az O-Sportendsdag tajfutonap-
nak Norvégiaban, az Arets mesta orienterare (az év
legjobb tajfutdja) mozgalomnak Svédorszagban, az ang-
liai Come-and-Try-It (gyere és prébald meg), az
NDK-beli OL-Spartachiade, az NSZK-beli Volks-
Orientierungslauf, az ausztriai Jedermann-Orientie-
rungslauf vagy a japan Foot-Rallye rendezvényeknek.
A skandinav allamok iskoldiban tananyag a tajfutés-
alapismerete.

Versenysport szinten a sok ezer sportolét vonzo
nagy skandinav versenyek (O-Ring, Tio-mila, Nord,
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VOROS KO

1 abra. Térképes levelezélap

Sorlands-galoppen) mellett az NDK-ban rendezett Ost-
see-Pokal, a szovjetuniobeli Grand Prix Estland, a Hun-
garia Kupa és Nemzetek Versenye, a Grand Prix Slo-
vakia és a svajci 5 Tage-Lauf a legismertebb tajfuto-
taldlkozdk. A cslcsrendezvény természetesen az 1966-
tdl kétévenként megtartott tajfutd vilagbajnoksag. (Ren-
dez8i: 1966 és 1979 — Finnorszag, 1968 — Svédorszag,



A verseny
és szinhelye

IV. Vilagbajnok-
sag (1972) Stare
Splavy —
Csehszlovékia

V. Vilagbajnoksag
(1974) Viborg —
Dénia

VII. Vilagbajnoksag
(1978)

Kongsberg —
Norvégia

VIII. Vilagbajnoksag
(1979) Tampere —
Finnorszag

12

A terep és a
palyak jellege

Homokk§ szik-
lakkal tlizdelt,
fizikailag rend-
kival megerél-
tetd

Sok apro terep-
forma mocsarak-
kal és kémez6k-
kel. Technikailag
rendkivil nehéz

Technikailag és
fizikailag egy-
arant nehéz

Jellegzetes ,,finn*
terep mocsarak-
kal és apr6 déom-
borzati elemekkel

Kate-
goria

férfi

né

férfi

né

férfi

né

férfi

né

Palya

Palya-
hossz lég-
vonalban

(km)

4

135

8,25

15,8

79

15,7

8,6

151

8,3



adatok

Emel- Gvé
& Ellen-  Gyoztes
t(sezci'r?tk- 6rz6 id6 (ora,
Kilonb. Pontok perc)
y szdma
ség, m)

5 6 7
630 18 1:35:37
410 12 1:17:01
575 26 1:35:48
340 14 1:03:43
440 21 1:31:44
240 14 1:01:40
430 16 1:36:07
230 10 0:59:13

Atlag-
sebes-
ség
km/h

8,48

6,44

10,00

7,45

10,27

8,36

9,42

8,39

A gydztes neve
(orszéag)

Hadler, Age
(Norvégia)

Monspart Sarolta
(Magyarorszag)

Frilén, Bernt
(Svédorszag)

Mdorgaard, Mona
(Dénia)

Johansen, Egil
(Svédorszag)

Eid, Anne Berit
(Svédorszag)

Thon, Oyvin
(Norvégia)

Borgenstrém, Outi
(Finnorszag)
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1970 — Német Demokratikus Koztarsasdg, 1972 —
Csehszlovakia, 1974 — Dénia, 1976 — Nagy-Britannia,
1978 — Norvégia, 1981 — Svajc, 1983 — Magyarorszag.)

1975-t61 kezd&dben sitajfuté-vilagbajnoksagot s
rendeznek (1975 — Finnorszag, 1977 — Bulgaria, 1980
— Svédorszag, 1982 — Ausztria).

Alljon e révid torténeti attekintés végén a tajfutas
fejlédését tikroz6 néhany kimagaslé eredmény (12—
13. 1). A sportberkekben jaratos olvasénak szantuk
osszehasonlitasi alapul.

TAJFUTAS MA, ROMANIABAN

Bar hazank nem tagja az iOF-nak (az eur6pai szo-
cialista allamok kozil még csak Albania van hasonlo
helyzetben), e sportdg szervezett gyakorldsara minden
feltétel biztositott.

A versenysport irdnyitdsat a Roman Turista-Alpi-
nista SzOvetség (Federatia Romdané de Turism-Alpi-
nism) keretében mikoddé Tajékozdédasi Bizottsag (Comi-
sia Centrais de Orientare) végzi a megyei Turista-Alpi-
nista Bizottsdgok révén (Comisia Judeteana de Turism-
Alpinism).

Az évi versenynaptarakban szazon felili a tervezett
versenyek szama. A bajnoksag rendszere és kupaver-
senyek biztositjak a rajthoz allas lehet6ségét gyerek-
nek, fiatalnak és feln6ttnek egyarant.

A versenysport f6bb tudnivaléit az alabbi tablaza-
tok tartalmazzék:

TAJFUTO VERSENYFORMAK

— szoké&sos
— nappali — egy 1szaka- — kupaversenyek (tavaszi,
— éjszakai — tobb/szos — bajnoksag nyari,
Oszi)
— egyéni  — helyi .
— valté — megyekozi = aSod }«**m _ gjtajékozo-
— csapat — orszagos — harmad J » dési
— nemzetkozi — kezd6 és — hosszutavu
népszer(isit6 ~ — pontbe-
gy(jtés
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A korcsoportok palyaadatai

Korcsoportok (kategdriak)

Elneve-
zése

lany
fia
Gyermek
fia
lany
fia
lany
Serdilé |
fid
lany
Ifjasagi .
fid
ng
férfi
né
férfi
Felngtt Nno
férfi

né

férfi

Jelo-
lése

F9
M9
FIl
MII
F13
M13
F15
M15
F17
M18
F19
M21
F35
M35
F43
M43
F50

M50

Kor-
hatéar

9—10
9—10
11—12
11—12
13—14
13—14
15—16
15—17
17—18
18—20
19—34
21—34
35—42
35—42
43—49
43—49
50 év
felett
50 év
felett

Rész-
vétel

Két fés

CScipcilljciri

egyeéni

egyeéni

egyeéni

egyeéni

egyeéni

egyeéni

egyeéni

egyeéni

Palyaadatok

Palya-
hossz

légvo-

nalban
(km)

2—3

6—10
6— 9
7—11
6—10
11—18
4—7
7—12
3—5
6—9
2—5

Ellen-
6rz6
pontok
szama
(maxi-
mum)

10

Var-
hat6
gy6z-

tes

id6
(perc)

20
25
30
35

55
65
65
70
70
100
50
65

55
30

50
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2. dbra. Romaniai tdjfut6-kézpontok

A megengedett szintklilonbség a palya hosszanak
legfeljebb 4,5%-a lehet. Valtéversenyek esetében a
fenti palyaadatok 40%-kal csokkenthetfk.*

A versenyek szervezése, lebonyolitasa, a sportolok
mindsitése, a valogatott keret kivalasztasa a Tajékozo-
dasi-versenyek Szabdalyzata [22] és a szakszdvetség id6-
szakos kiadvanyai [23, 24] alapjan torténik.

A sportolék felkészitését az egyestiletek vagy klu-
bok tajfuté szakosztalyai végzik. Néhany megyeszékhe-
lyen (Galati, Beszterce) a pionirhaz keretében miikodik
erds tajfuto-bazis, mashol (Nagybanya, Nagyvarad) is-
kolas tajfuté-egyesiilet tevékenykedik szép sikerrel.
Szebenben iskolas tajfuto-kor indult, egyel6re csak to-
megsport szinten.

A tajfutd-kdzpontok megoszlasat — 1981-es adatok
alapjan — az aladbbi térképen lathatjuk (2. abra.).

Mas helységekben is tudunk tajfuté-tevékenységrdl
— Piatra Neamt, Sepsiszentgydrgy, Giurgiu, Sinaia, Bu-

* A tablazat az 1981-ben érvényes palyaadatokat tartal-
mazza [22].
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zau, Tenke, Székelyudvarhely, Medgyes, Torda, Bacau
—, de mennyiségi vagy mindségi jelenlétiik a sportélet-
ben még nem szamottevé.

A t4jfutd tobmegsport elsésorban a Daciada-rendez-
vényeire alapoz. Az egy versenyen rajtoltak szamat il-
letéen nem hivatalos vildgrekordnak szamité 37 759
fényi részvétel (Szeben, 1980 06szén) hiien mutatja a
sportdg népszerliségét. Az Orszagos Pionirtanacs kez-
deményezte Szélrdzsa (Rdza Vinturilor) rendezvények-
t6l a fiskolds bajnoksagokig sok tdmegversenyen mér-
hetik 6ssze tudasukat pionirok, didkok és egyetemistak.
A KISZ-Kupa (Cupa U.T.C.) és a szOvetkezeti dolgozok
Vointiada-rendezvényei biztositanak versenyzési lehe-
t6séget a munkasfiatalok szamara.

Az ,erd6k sportjat® jellemformalé szerepéért, az
egészséges neveléshez vald hozzajarulasért a Sport és
Egészség komplexum (Sport si sdnétate) kotelez6 probai
kozé iktattak.

A tajfutds meghonositasa szabadid6-sportként a
kozeljové tervei kozott szerepel. Brass6-Pojana, Ma-
rosf6, Szovata és Félix-furdé kornyékérd6l mar ké-
sziltek Gn. kornyezeti tajfutotérképek.

Nincs messze az id6, mikor az idegenforgalmi
ugyndkségek ajanlotta szolgaltatdsok kozoétt a golf, lo-
vaglas és lepényev6-verseny mellett ez a sportdg is he-
lyet kap.

Tobb javaslat hangzott mar el allandé tajfuté-ver-
senypalyak létesitésére (a szatmariaknak a csonkasi er-
dében, a nagybanyaiaknak a Stejarul-camping mellett;
a BrassO-pojanai sportkomplexum kiegészitése tajfutas
gyakorlasara is alkalmas palyakkal stb.).

A turista dsvényekr6l egy-egy ellenérz6 pont érin-
tése céljabol ,lekényszeritett“ kirandulénak igy al-
kalma nyilik a természet sok rejtett szépségének meg-
ismerésére. Belopva ekképp a természet szeretetét és
tiszteletét a szabadsdgukat Gdul6helyen t6lt6 szdzezrek
szivebe, a tajfutds is hozzajarulhat bizonyos tarsadalmi
problémak megoldadsdahoz (a koOrnyezetszennyezés és
rombolasi hajlam lekizdése stb.).

2 —Tajfutok kényve n



1. KEZDOK KONYVE

MIKOR KEZDJUK?

A t4jfutas rajongdi szerint nem lehet elég koran kez-
deni. Tegylk hozza rogton: igen, de csakis a megfeleld
formaban. Mert gyakran latunk otthonrdl ismeretekkel
degeszre tomott, fizikailag alaposan felkészitett s a
rajtban tirelmetlenil fickandoz6 tdjfutd kiscsikdt ész
nélkil rohangdlni az erd6ben. Az érkezésnél pedig
bémbdélve mondja a megrokdnyodott tajfutdé maménak
meg papanak: 6 tobbet ilyen hiilyeségre nem jon
(egyetlen ellen6rz6 pontot sem talalt meg).

A térkép megértése, olvasasa, atdjékozddasi feladat
megoldasa ismeretlen terepen nagyfokl figyelem-0ssz-
pontositast, logikus gondolkozast, térszemléletet és bi-
zonyos elvont fogalomalkotast kovetel még kezddk
esetében is.

Nagyobb nemzetk6zi versenyek alkalmaval a gyer-
mekmeg6rz6kben gyakran rendeznek ,tajékozodasi
versenyt az aprosagoknak. A csoppnyi erdei tisztason
megoldandé feladatok természetesen a kicsinyek szel-
lemi szintjének megfelel§ figyelmet igénylik.

A gyermekrajzok tanulmanyozasa soran jutott Sar-
kozy Csaba [17] arra a koOvetkeztetésre, hogy a kez-
désre alkalmas id6pontot a gyermek térabrazolasi ke-
pességének megjelenése hatarozza meg. Ez 7—10 éves
kor kozott barmikor bekovetkezhet; fligg az intelligen-
ciatél és a kornyezeti hatasoktol.

Amikor a gyermek rajén, hogy rajza és a valdsag
kozott egy dimenzié a kiulénbség, athidalasara négy
modszert alkalmaz:

a) atlatszosag

b) tobb szempontb6l valé abrazolas (kiteritett rajz)

c) emeletes abrazolas (a tdvolabbit magasabbra raj-
zolja)

d) kanyargd Gt érzékelteti a térben tavolabbi dol-
gokat.
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Ezen a fokon a gyermek mar felismeri a térképen
linedrisan észlelt targyak egymashoz valo viszonyé
Sarkdzy azt ajanlja tehat, hogy figyeljik a gyermekek
rajzait. Amikor a fenti négy maddszer megjelenését ész-
leljik, elkezdhetjik az oktatast parkok, erd6foltok
nagy méretardnyu térképein.

Vittek Lajos [19] a térképolvasads kezdetét az iskolai
foldrajz-oktatdshoz igazitja. Szerinte a tajékozédas ok-
tatdsa — iskolai keretek kozott — az 6todik osztalyo-
sokndl kezdédhet. A tizenkét éveseket méar szellemileg
érettnek tekinti a tajfutashoz sziikséges alapismeretek
befogadasara.

A kezdés id6pontjanak eldéntésével kapcsolatban
eddig a szellemiekrdl szoltunk. A tajfutds azonban
».magas szervezettségl szellemi munkaval péarosuld fi-
zikai sportag*“.

A prepubertaskor mozgasigénye, a testi fejlédés
szintje fizikailag alkalmassa teszi a gyermeket a ter-
helés elviselésére. A leleményességet, (igyességet
igénylé tajékozodasi feladatok egyduttal kielégitik a
prepubertaskorban lev6k ilyen iranyd igényeit is.

A gyermeket vonzza az erd6, de mivel élénken él
még benne a mesék vilaga, tudat alatt fél is t6le. Ezért
fontos megfelel6 format talalni, amely élményt nyajt-
son, s a feladat sikeres megoldasa dnbizalmat adjon a
gyermeknek.

HOGYAN KEZDJUK?

Sokévi tapasztalattal rendelkez6 svéd szakemberek
a ,kdzvetlen mddszert* ajanljak [16]. Lényege: a tajé-
kozédashoz szikséges tudnivaldokkal kint a terepen,
versenyek alkalmaval ismerkedjiink, hogy a kezd6 mar
az elsd pillanatokban érezze a versenyzés izgalmait, a
tajékozodasi feladat 6nallé megoldasanak éromeét.

Modszertanilag a konkréttdl (terep) kell haladni az
elvont (térkép és térképismeret) felé. Kikiszobdlhetd
ezaltal az unalmas elméleti el6készités.
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E modszer gyakorlati kivitelezésére, mint a tajfutas
oktatdsanak egyik lehet6ségére, a versenyek rendezé-
sérél szolo fejezetben még visszatériink.

A mar emlitett Vittek Lajos — és sok méas szakem-
ber — a térképpel kapcsolatos elméleti alapozas utan
a térképes kirdndulasokat javasolja. Az 6 modszertana-
ban [19] a versenyzés csak a tdjolé haszndlatanak is-
meretében, a térképpel végzett szamos gyakorlat utan
kezdd6dik.

A tajfutdssal e konyv Gtjan ismerkedék egyfajta
kdzvetlen mddszerrel — feladatlapok megoldasaval —
jutnak majd az elméleti alapok birtokdba. (A megol-
dasok helyessége a kdnyv végén talalhatdo melléklethdl
ellendrizhetd).

ISMERKEDJUNK A TERKEPPEL

Repll6gép ablakdbdl szemlélve a tajat, mindent na-
gyon kicsinek, a valésagosnal joval kisebbnek latunk.
Megfigyelhetiink azonban sok olyan tereprészletet is,
amelyet a foldb6l nézve nem lathatnank. (Példaul a
domb mogotti falu hazait vagy a kis tisztast az erd6
kozepén.)

Ha a replléb6l latottakat gondolatban lefényké-
pezzik, s az egyes terepelemeket, tereptdrgyakat a
megfelel6 jelekkel (térképjelek) abrazoljuk, tdjékozo-

3. abra. a) Ezt
latjuk...



b) ... igy jelol-
juk a térkeépen.

4. abra. Tajfutotérkép



dasra. alkalmas térképet kapunk (3. abra). Minél maga-
sabbrol nézzik az adott teruletet, annal kisebbnek
latjuk. A (tér)kép és valosag kozti méretviszonyt ne-
vezik méretardnynak vagy léptéknek.

a térkepen meért tavolsag
a terepen mért tavolsag

A tajfutasnal leggyakrabban hasznalt Iépték 1 :15 000,
ami tizenodtezerszeres Kkicsinyitést jelent (a térképen
mért 1 mm a terepen 15 m-nek felel meg). Az egyes
terepelemek egymadashoz valdé viszonyat a koztik levé
tavolsag és elhelyezkedésik iranya hatarozza meg (pl. a
menedékhéaz a tisztds sarkatél 150 m-re keletre van).

A tajfu'totérkép tehat a lépték mellett tartalmazza
a viladgtdjak megéllapitdsdhoz szikséges — és elégsé-
ges — északi iranyt is (4. abra; 5. abra).

Méretarany =

5. abra. Vilagtajak
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Sikrajz

A terepen taldlhaté utak, Osvények, tereptargyak
és terepelemek (épilet, vadetetd, kerités, kat, hid,
alaglt stb.), a vizrajz és a ndvényzet abrazolasa az
alabbi jelek felhasznalasaval (6. abra).

Domborzatabrazolas

A terep egyenetlenségeit — vdlgy, gerinc, bemé-
lyedés, csucs stb. — szintvonalakkal abrazoljadk. (Hasz-
nalatos a rétegvonal vagy szintgOrbe elnevezés is.)

Szintvonalakat kapunk, ha egy terepet— képzelet-
ben — vizszintes sikokkal egyenl6 tavolsagokra ,fel-
szeletellink”, s a metszetek kdrvonalait az alapsikra
vetitjuk (7. abra).

Méas megfogalmazéasban: szintgdrbe alatt az azonos
magassagban elhelyezked6 tereppontokat 0sszekot6
— képzeletbeli — gorbét értjik. A szintvonalak egy-
mastél valo tavolsaga mutatja a terep lejtését. Nagy
szintvonalsiirliség meredek lejt6t jelent.

F&szintvonal: a domborzatrajz jobb attekinthetésége
végett minden 6tédik szintvonalat vastagabbra hdznak.
Ha a szintkdz a tajfutétérképeken meghonosodott 5 m,
akkor két f6szintvonal kdzti magassagkilonbség 25 m-t
jelent.

Segédszintvonal: Az alapszintvonallal abrazolt ma-
gassagkilénbség felét jeldli.

Eséstiiske: A lejtd iranyat mutatd rovid vonalka.
Mindig mer6leges a szintvonalra. Csak oktatd térképe-
ken hasznaljak. A domborzatot szines tajfutotérképe-
ken barna szinnel abrazoljak (8. abra).

A tajfutotérképekkel kapcsolatos alapismeretek el-
mélyitésére szolgal a kényv végén talalhatd elsé nyolc
feladatlap.

Terepgyakorlatok. A térképjelek megértését konnyiti
azok bemutatasa a terepen; a domborzati formak tani-
tasa elképzelhetetlen enélkial. A helyszini felismerést
térképes kirandulason gyakoroljuk. (Hasznalhatunk
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7. abra. Szintvonalak

akarmilyen térképet.) Az oktaté megmutatja a térkép-
jelek terepi megfelel6jét. A gyakorlatok ismétlése
(2—3 kirandulas) sordn a gyermek nemcsak a terep-
elemeket jegyzi meg, hanem otthonossa valik szamara
az erd6. Varosi gyermekek esetében ez kiléndsen
fontos.

A terepfelismerés izgalmas forméaja az irasbeli uta-
sitds alapjan torténdé atvonalkdvetés. A 3. feladatlap
szolgéaltat erre példat. Gyakorlati megvaldsitdsa a te-
repelemeknek szdéveg utani felismerését, majd beraj-
zolasnal a térképismeretet szolgalja.

A tajfutotérkép sajatossagai

A tajfutétérképpel tortént rovid — és egyel6re csak
részleges — ismerkedés utdn nézzik meg néhany sa-
jatos tulajdonsagat a turisztikai és a katonai térképek-
hez viszonyitva.
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8. abra. Jelkulcs (domborzat)

A tajfutotérkép
— viszonylag kis terliletet &brdzol (maximum
25 km2

— léptéke — a turistatérképek 1:100 000 vagy
1:50 000 méretardnydhoz képest — nagy (1 : 10 000,
1:15 000, 1 :20 000)
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— nagy pontossagu. A jo tajfutotérkép minden koz-
haszndalatban lev6 térképnél pontosabb

— részletgazdag: minden tereptargy, terepelem
megtaldlhaté rajta. Pontossdg és részletgazdagsag te-
kintetében a legjobb katonai térképekkel vetekszik.

— nem tartalmaz hadi célokra felhasznalhato infor-
maciot (nem tinteti fel példaul a helységek nevét, ha-
romszogelési pontok magassagértékét stb.).

A tajfutotérképre kotelezéen ravezetik: ,,numai pen-
tru orientare“ — csakis e sport céljaira hasznalhato.

Tajfuto-jatékok (1)
Térképdomino

Térképpel ismerkedd tajfuté-palantdk szdrakozta-
tasara (kulonosen esds délutdnokon) ajanljuk a térkép-
dominot. Hazilag kénnyen elkészithetd.

Kellékek: két, azonos teriiletet abrazolo térkép. Le-
het valédi tajfutotérkép (,egyszer(d“ tereprél), turista-
térkép vagy a 9. abrahoz hasonld térképrajzolat.

9. 4bra. Térképdominoé
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Az egyik térképet vastag kartonlapra ragasztjuk
(igényesek fumérlapra), domindkocka nagysagu halot
rajzolunk ra, és a vonalak mentén szétvagjuk.

A jaték menete: az igy kapott ,koveket* Osszeke-
verjuk, majd egyenl6en szétosztjuk a resztvevOk kozott.
Ugy kell ezeket rdhelyezni a térképre, hogy a kovdn
talalhaté tereprész fedje a térképen levét. Ha a soron
kdvetkezd jatékosnak nincs olyan kove, amely a kira-
kottal szomszédos teriiletre talal, egy korre kimarad.
Az nyer, aki leghamarabb lerakta kdveit.

1 TAJFUTOpALYA

A tobbi sportag palyaival (futball-, l6versenypalya
sth.) ellentétben a tajfutopalya a rajtban all6 verseny-
z6 el6tt rejtve marad; csak térképre rajzolt valtoza-
tat lathatja. A palyat az ellen6rz6 pontok, valamint a
rajt és cél helye hatdrozza meg. A rajtban a térkép
mellé az ellen6rz6 pontok révid megnevezését és ver-
senylapot (Fisa de congurent) kap az indulé.

A pélya fokozatosan, az el6rehaladds aranyaban
tarulkozik fel. Vittek Lajos a sakkhoz hasonlitva teszi
érzékletesebbé e folyamatot: ,az allas minden Iépés
utan megvaltozik, és a feladat szintelenll atalakul®.

Az ellen6rz6 pontok helyét a terepen bojakkal je-
16lik meg; tobb véaltozatat ismerjik (10. abra).

Az ellen6rz6 pont tartozékai a bojan kival:

— bélyegz6 vagy lyukaszto (szurobélyegzd)

10. abra. Bojak
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11. abra. Ellen6rzé pontok elhelyezése

— az ellen6rz6 pont jele (kédja), amely az azono-
sitdsra szolgal. Az ellenérz6 pont helye a terepen meg-
egyezik a térképen megjeldlt piros koér kdzéppontja-
val. A pontos meghatdrozast ezenkivil pontmegnevezés
kénnyiti (11. dbra). A versenyz6 a pontokat a megadott
sorrendben koteles érinteni.

A tajékozddasi feladat megoldasa

Tajékozodasi feladatrdl beszéliink, ha — térképen és
terepen egyarant — ismert tartézkodasi helyrél egy
(csak) térképen ismert pontba kell eljutni. A tajfutas-
ban két egyméas utdn kovetkez6 ellen6rzd pont kozti
szakasz megtételét s a pont érintését nevezziik tajéko-
z6dasi feladatnak.

A megoldas két szakaszban torténik: megtervezése
(megoldds gondolatban) és végrehajtdsa (megoldas a
terepen). Ehhez még hozzéjarulhat egy rosszul terve-
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12. abra. Ténképtajolas iranytivel

zett vagy Kkivitelezett megoldas helyszini mddositasa
(palyakorrekcio). Ez utébbi széls6séges valtozata az el-
tévedéskor bekdvetkezd ,keverés“.

A megoldds megtervezése. A tajfutdbnak — gondo-
latban — hérom kérdésre kell valaszt adnia: 1. Hol
vagyok? 2. Milyen lehet6ségek (Gtvonalak) vannak a
kovetkez6 pontig? 3. Melyik Gtvonalat valasztom?

A megoldas kivitelezése a valasztott dtvonal kove-
tését, esetleg annak maodositasat jelenti.

A helyzet-meghatarozas fogalomkodrébe tartozik a
térképen és terepen mért iranyok 0Osszehangoldsa, a
térkép tajolasa is. Ez a térképen jeldlt északi irdny
megfeleltetését jelenti az irdnytli mutatta észak-irdanv-
nyal. Ha e kett6 egyezik, akkor a térképen mért ira-
nyok megfelelnek a terepen mértekkel (12. abra).

(Az irdnytit itt csak az északi irdny meghataroza-
sara hasznaljuk. Részletes ismertetésére ezért a késéb-
biekben térink ki.)

Helyzet-meghatarozas nyitott (beldthatd) terepen
iranytd nélkil is lehetséges. A térképet addig forgat-
juk, mig a terepen latottak (pl. haz, hegycstcs s'th.)
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13. dbra. Térképtajolds a terepen latottak alapjan

és azok térképi megfelel6i egy irdnyba keriilnek (egy-
szer(i visszametszés) (13. abra).

A helyzet-meghatdrozas menetk6zben — ha Utvona-
lunkat pontosan kovettik — visszavezethet§ az ,Ezt
latom? Tehat itt vagyok” kérdés-feleletre (lasd 9. és
10. feladatlap).
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Ha eltévediink, akkor is hasonld médon probaljuk
meghatarozni helyzetiinket: ,Melyik Gton mentink a
rossz iranyba és meddig?“ Itt azonban az Gt iranyat
is nézzik. Kezd6knél, kiléndsen az els6 terepgyakor-
latok alkalméval, zarjuk ki az eltévedés lehet6ségét.
Az oktatas e szakaszdban a haladasi sebességnek le-
het6vé kell tennie az dtvonal figyelmes kdvetését a tér-
képen. Ekkor még csak ,tdjgyaloglasrol”, esetleg ,taj-
kocogasrdl* beszélhetiink.

A térképolvasas. Az ellen6rzd ponthoz vezet§ le-
hetséges Gtvonalakat a térképrél olvassuk le. Az Gtvo-
nalak koézott valasztani lehet kezd6knek és haladdknak
egyarant.

Kezd8knél Gtvonal alatt a vezet6vonalak (Gt, 6svény,
nyiladék, volgy, gerinc, erddszél stb.) 6sszességét ért-
juk. Helyesebb lenne vezetévonal-valasztasrol beszélni,
de a szakkifejezések egységesitése érdekében eltekin-
tink ettdl.

Térképolvasast igényel a tdjékozddasi feladat végre-
hajtasa, az dtvonal kovetése is. Ilyenkor a versenyzd
a terepen észlelteket veti &ssze a térképen megjelol-
tekkel. igy ellendrzi az elére eltervezett megoldas he-
lyes kivitelezését.

A térképolvasds meghatdrozd szerepet jatszik tehat
a tajékozodasi feladat megoldasanak mindkét fazisaban,
a tavolsagmeéréssel egyitt. Térképen vonalzoval vagy a
tajolé oldalan talalhaté beosztassal, a terepen lépéssza-
moléssal valosithatdo meg a tavolsagmérés.

A tajfutd elsé gyakorlatai kozé tartozik lépéshosz-
szanak megismerése. Rendszerint a dupla lépéseket sza-
moljuk; igy egyszer(ibb.

a megtett at (ismert hosszUsagu
szakasz) hossza

a megtételéhez szikséges dupla
lépések szama

[épéshossz:

Tobbszori ismétlés utan atlagértéket vesziink.

A térképrdl leolvasott lehetséges Utvonalakat a kez-
d6 altalaban azok hosszusaga, illetve az emelked6k
nagysaga szerint elemzi, illetve valasztja ki kozulik a
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neki megfelel6t. (Az Gtvonalak technikai nehézsége a
haladé tajfuték problémakdréhez tartozik, ezért tar-
gyalasatdl itt eltekintink.)

Az Gtvonalakkal kapcsolatos elemi ismeretek rogzi-
tésére a 11, 12 és 13 feladatlapok szolgalnak.

A gyermekek tajékozddéasi érzékének fejlesztése

A tajékozddasi érzeket legtalalobban ,tajfutd anya-
nyelvnek” nevezhetnénk. A sportolé ennek birtokaban
a kés6bbiek folyaman konnyen ratalal a helyes meg-
oldasokra, otthonosan mozog bonyolult domborzatd te-
repeken. Ha féaradtsdg okozta figyelmetlenséghdl elté-
ved, ez segiti visszatalalni a palyara.

Amiként a fogalomalkotas, az elvont gondolkozas,
a dolgok lényegének megértése anyanyelven a leg-
kénnyebb és legeredményesebb, a fizikailag faradt spor-
tolé szellemi tevékenységében a tajékozéodasi érzék a
biztos alap.

A tajékozodasi érzék targyaldasdban célravezeté a
keverések (eltévedések) okaibol kiindulni. E sorok irdja
megfigyelései alapjan Sarkdézyvel [17] azonos kovet-
keztetésekre jutott a kezd6 tdjfutok ,tévelygéseivel”
kapcsolatban. (Amikor kezd6krél beszélink, 13—14
évesnél fiatalabbakra gondolunk. Az ennél id6sebbek
szellemi fejlettségi foka altaldban kizarja az itt tar-
gyalt hibakat.)

Ha eltekintiink a talzott iram, figyelmetlenség vagy
taktikai hibabdl eredd keverésekt6l (ezek ardanya Kkii-
lonben is Kicsi), a tobbi két térszemléleti hibara vezet-
hetd vissza:

a) A linearisan észleltek nem képeztek szerves egy-
séget a sikban.

A 14, &bra alapjan elképzelhetd, hogy ha a ver-
senyz6 a 2. pont utan figyelmetlenségh6l mellémegy,
a térkép melyik részén ,keresi magat”.

b) A ,klasszikus“ domborzatolvasasi hibak (a gerin-
cet volgynek, az emelked6t lejtének nézi és forditva,
vagy a térkép alapjan nem tudja elképzelni a dom-
borzatot).
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Az \ es 2 ellendrzé pont valédi ...(kortlbeltl] igy el a kezd6 emlé-
helyz2ete(a rajthoz viszonyitva).. kezetében 0 megtett Gtvonal

14. abra. Térszemléleti hiba kezddéknél

Ez utobbiak részardnya — a kezddk térképeinek
egyszer(ibb domborzata miatt — kisebb, mint az a)

pontnal targyaltak.

A térérzék tehat lényegében két tényezdre alapoz:
a latottak szintetizalasara és a sikbeli rajz térbe kép-
zelésére.

A helyzetfelismeréshez, GtvonalkOvetéshez a térér-
zék ugyan elégségesnek bizonyul, mégsem tehetiink
egyenl6ségjelet a tajékozdédasi érzék és térérzék kozé.
A tajékozddasi érzék szerintink egyfajta talalékonysa-
got, kombinativ készséget is jelent. Sarkdézy ,szinte-
tizdlo“ tipusat tehat — véleménylnk szerint — a
»stratéga“ jellemz6i kell kiegészitsék. Ha a tajfutés-
bdl az Gtvonalvéalasztds lehet8ségét kizdrnank, azaz
minddssze Utvonalkdvetésre korlatoznank, akkor val6-
ban egybemosodna a tdjékozodasi és térérzék. De ez
nem all, és ezért tulajdonitunk oly nagy fontossagot
az uUtvonalvalasztas gyakorlasanak a kezd6knél is.

A térérzék és tajékozodasi érzék fejlesztésére tér-
képes kiranduldsokat ajanl a szakirodalom.

Az oktatd, edz6 vagy tanadr magyarazataira ez al-
kalommal még inkabb sziikség van, mint az el6z6kben
méar emlitett térkép- és terepismereti kiranduldsokon.
Legmegfelel6bbek a koér vagy nyolcas alakd tdrak,
amelyeknek sordan ugyanazon pontokat kilénbéz6 atvo-
nalon kozelitink meg. Az egyes turaszakaszokon min-
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dig méas gyermek vezessen. Nagyon fontos, hogy a va-
lasztott Gtvonalat k6zésen megbeszéljék.

A tajékozodasi érzéket fejleszti az aldbb ismertetett
verseny is.

Haztombkorili tdjékozodasi versenyek

Lakonegyedek kevésbé forgalmas részérdl helyszin-
rajzot készitink, feltlintetve az ott taladlhatd terepele-
meket (sétany, viragagydas, haz, kerités, szemétlerakd,
pad, fak sth.). A felvételezés — a teriilet méretei s a
rajz egyszerlisége miatt — egy-két délutan elvégezhetd.
Sokszorositds utdn ajanlatos kiszinezni a térképet
(15. abra).

Néhany szil6 vagy a kdrnyék nagyobb gyerekei-
nek kozremiikodésével igazi tajékozddasi versenyt ren-
dezhetink tajfuto-palantak részére.

15. abra. Haztombkoruli! tajfutopalya

Pontmegnevezés. 1. Pad (oldalt); 2. Bokorsor vége; 3. Par-
koléhely széle; 4. Osvénykeresztezddés; 5. Keritéssarok;
6. Fa; 7. Viragagyas széle; 8. Keritéssarok; 9. Csuszka (fent);
10. Fa; 11. Osvénykeresztez6dés
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16. abra. Belteruleten kialakitott tajfutopalya. 1. Hany
ablaka van a héaznak? 2. Mit latunk az erkélyen?
3. Milyen virag .n6 a mocsar szélén? 4. Milyen fara
helyezték a bojat? 5 Hany lépcséfok van a bejarat-
nal? 6. Hazszam? 7. Milyen lzlet ajtajan van a boja?

A ,versenyterepre” autéval is behajthatdo utakra
allitsunk &éroket. A gy6zteseket (lanyokat, fidkat kilor)
dijazzuk.

E versenyforma kiuléndsen alkalmas terepgyakor-
latnak lakonegyedi iskolak tajfuté-kori tevékenységé-
ben.

A Francia Tajfuté Szovetség Orientation pour tous
kiadvanya falusi kdrnyezetben rendezhet§ tdjékozdda-
si versenyre ad példat (16. abra). JO Otlet a pontérin-
tés ellen6rzése a mellékelt kérdések alapjan.

Felhivjuk a tanitdo nénik és bacsik figyelmét, hogy
izgalmas sport- vagy kornyezetismereti orat tarthatnak
hasonld tajfuto-vetélked6k rendezésével. Természete-
sen a mi otletiinket bdvithetik, alakithatjak.

Tajfuté-jatékok (11)

A térképismeret elmélyitése, a tajfutopalya ,izgal-
mainak® részleges visszaadasa a célja az alabbi tajfuté-
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szobajatékoknak. A két utolsé a tajékozddasi érzék fej-
lesztését is szolgalja.

Asztali tajfutopalya

A rajztomb boritdjanak egyik bels6 oldalara te-
représzletet rajzolunk, 1:1 méretaranyd térképi meg-
felel6jét pedig a szemkdzti oldalra (17. abra).

A pélya mindkét valtozaton ugyanaz. Minden részt-
vevOt egy kis rajtszamos figura (babu, gomb, pénz-

M. &bra. Asztali tajfuté-jaték
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érme) képvisel. A rajtbdl indulva az el6haladas kocka-
dobassal torténik. (A szerencsének e jatékosan-artatlan
bevezetéséért elnézést kériink a tajfutds nagy teoreti-
kusaitdl.) A versenyt el6szor a tereprészlet ,képes fe-
Ién“ bonyolitjuk le, azutdn a térképen. Az gy6z, aki
hamarabb ér a célba.

A tajfutépalya ilyen jellegl utdnzasa csak egysze-
ri Gatvonalkdvetés. Halado tajfutok szamara készitett
hasonld jatékunk mar sokkal hivebb palyamodellalast
tesz lehet6vé, s egyduttal a valésaghoz kozelebbi él-
ményt nyujt.

Labirintusjaték

A Suunnistaja cim( lap jatékos fejtorét ajanl kor-
hatartol fuggetlenil (Aarre Jarvin tervezte).

Versenyszabdly: a résztvevéknek kiosztjak a 18. ab-
ran lathatdo versenylapokat. Adott jelre a jobb alsd
sarokban lev6 rajtba helyezve ceruzajuk hegyét, el-
indul mindenki az A, B, C, D, E-vel jeldlt Gtvonalak
egyikén. Az 1, 2, 3, 4 pontok érintésével a célba kell
jutni. Minden egyes szakaszon csak egyik dtvonal ve-

zet a kovetkezd pontig. A feladatot leghamarabb telje-
sit6 nyeri a versenyt.

Téajékozodasi verseny a lakasban

Készitsétek el a lakas alaprajzat s tiintessétek fel a
lakberendezési targyak méretaranyos kdérvonalait (19.
abra). A résztvev6k felvaltva tlizik ki a palyat a tere-
pen és ,térképen*“ egyarant. A bdjat fél fuzetlap nagy-
sagu piros-fehér szin( papir helyettesiti, a bélyegz6t a
pont szamat tartalmazd tobb papirlapocska, amelyek-
b6l az oda ér6 versenyz6 egyet magaval visz.

Nagyobb méretli csaladi botrany elkeriilése végett
ajanlatos a pontokat ragasztdszalaggal és nem szegek-
gel rogziteni a batorok oldaldhoz vagy héatahoz, ajté-
félfahoz. De helyezhetitek fiokba, kényvbe (a pontmeg-
nevezésben meg kell adni, melyikbe), erkélyre, a leve-
ses fazékba (ha Ures) vagy a sit6be (ha nem ég a tiiz).

A verseny nehézségét novelhetitek, ha a palyat ko-
telez6 maodon guggolva, fél labon vagy négykézlab kell
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18. 4bra. Labirintus-jaték

bejarni. (Betartdsara a nagymama vagy egy megértébb
szilé vigyaz.)

A résztvevbék a rajtban varjdk a sorukat. A palya-
Kitiz6 méri a versenyzék idejét. Ugy szervezzétek meg
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19. abra. Palya a lakasban

az inditast, hogy 1—2 versenyzdénél tobb ne tartézkod-
jon aterepen.

A verseny utan a gydztes asztalra, a masodik, har-
madik helyezett pedig székre all. Az linnepélyes ered-
meényhirdetést meghitt csaladi fotdo egészitheti ki. Ez-
utdn pedig gyors, altalanos nagytakaritas, ellenkez6
esetben nevelési féléra kovetkezik.

Tajfutépalya (majdnem) az egész épulet

Rettegve vetem papirra az aldbbi jatékotletet. Ha
eddig csak a szil6k haragjat sikeriilt magamra von-
nom, ez esetben mar nem is tudom, kiktél kell enge-
delmet kérnem. Pedagdgustdl, felligyel6t6l, az igazgatd
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20. abra. Palya az iskolaban.

Pontmegnevezés: 1. Epuletsarok; 2. Pad (alatt); 3. Ablak-
parkany; 4. Pad (oldal); 5. Ajt6 mogott; 6. Asztalsarok;
7. Ivll(osdékagyl(); 8. Pad (alatt); 9. Korlat; 10. Szekrény-
sarok;

Cél: Folyosokanyar



elvtarstdl vagy a pedellus bacsitol? Szolgaljon mentsé-
gemre, hogy nem sajat otlet; én is olvastam a Tajfutas
cimd lapban.

Az el6bb ismertetett jatékforma tovabbfejlesztett
valtozata bentlakasokban, iskolaépiletekben valgsithato
meg, felhasznalva az épilet emeletenkénti alaprajzat
(beleértve a berendezési rajzot is). A verseny Kkiter-
jeszthetd a hozzatartozo kils6ségekre is. (Vigyazat, a
l[épcsdn lefelé szaladas balesetveszélyes.)

Egy ilyen jellegl ,verseny“ térképét és palyajat a
20. abra mutatja.

Modszertanilag talan helyesebb e két utolsd jaték
utdn rendezni haztombkoruli tajékozédasi versenyt.
A jatékokat azonban a nagyobbak esetleg unjak. A haz-
tombkdéridli verseny viszont joval kozelebb all az iga-
zihoz, tehat sokkal izgalmasabb és egyben célraveze-
tébb.

tajfutoversenyek iskolasoknak

A skandinadv allamok iskoldiban tananyag a tajfutas
alapismerete. Kanadaban 1979 oktéberében iskolai taj-
futdssal foglalkozd kutatassorozatot fejeztek be; Auszt-
raliaban hatalmas teriileteket térképeztek fel e célra.

Ez a néhany példa is tikrozi a tajfutds gyors elter-
jedését az oktatadsban és nevelésben.

Orszagunkban a tajfutdas és az iskola kapcsolata a
kovetkez6kben all:

— iskolas tajfuto-kordk (Szeben) vagy egyesiletek
(Nagybanya, Nagyvarad);

— a tanuldék honvédelmi oktatasa (Pentru Apaéararea
Patriei);

— népszer(sitd jellegl iskolak kozdtti versenysoro-
zat (Kolozsvar);

— iskolai (sport-, foldrajz-, kérnyezetismereti oOra)
vagy iskolan kivili tevékenység az e sportban jaratos
tanarok iranyitasaval (Tenke, Sepsiszentgyorgy).

Mindenképpen indokolt tehat az iskolas tajfutover-
senyeknek kilon teret szentelni; gyakorlati céloktol
vezérelve a témakdr targyalasanal felhasznaltuk az e
téren szerzett tapasztalatainkat is.
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A Kolozs megyei Sporttanacs a testnevel6 tanarok
Modszertani Kabinetjével kozdsen iskoldk kozotti taj-
futoverseny-sorozatokat rendezett az 1978—79 és
1979—80-as tanévben. A versenyek megtervezésénél a
legjobb helyi szakemberek mikddtek kozre, tajfutdok
és pedagogusok egyarant. Bar a kétéves kisérletsorozat
eredményét leginkdbb igy fogalmazhatjuk meg: most
mar nagyjabol tudjuk, mit és hogyan nem szabad csi-
nalni, mégis lehetdséget nyujtott tobb palyakitiizési és
versenyszervezési megoldas kiprobalasara, tokéletesité-
sére. A sportdg népszer(sitésének sikerére viszont bi-
zonyiték a gyenge hirverés ellenére minden alkalom-
mal 0sszegylilt négy-0tszazas mezény.

A terep és a térkép

A terepvalasztds elsd’ szami! kdvetelménye ez eset-
ben a balesetvédelem és az eltévedés megakadalyoza-
sa. Fontos még az egyszerli domborzat s a kés6bbi kel-
lemetlenségek elkeriilése végett az olyan terep, ahol
nincsenek tiltott teriletek.

Parkok, erd6foltok markans sikrajzi elemekkel
(autout, nyiladék, kerités stbh.), jol korulhatarolhato
erdérészek felelnek meg a célnak.

Térkép beszerzésére és készitésére a kovetkez@ket
ajanljuk:

a) a tajfutétérképek felhasznalasa. (A mellékletben
szerepl6 jegyzék erre a célra készilt. Beszerezhet6k a
megyei Sporttandcsoknal.)

b) a megyei Terlletrendezési Hivatal (0.C.0.T.)
1:10 000 vagy 1:5000 lépték( lapjairol készitett ma-
solatok

c) a helyi Erdészeti Hivatalok, erd6gazdasdgok
1:20 000 méretaranyl térképei o

d) az Utak és Parkok UgykezelGségének Iléptékes
helyszinrajzai

e) a megyei Sporttanacsoknal talalhatd régi tipusu
1:25000 katonai térképek felhasznalasaval készitett
helyszini felmérések.



Az a) pontot kivéve az 0Osszes tObbi térkép vagy
helyszinrajz kiegészitésre, helyeshitésre szorul. A rész-
letes ismertetésre a Térképészek kdnyvében térink Kki.

A térképek hasznalatat szabalyozo rendeleteket a
mellékletben kozoljik.

Milyen legyen a versenytérkép? A kezd6k részére
készitett térképek pontossagi kovetelményei megegyez-
nek a ,nagymendkéivel-, komplexitdsa azonban jéval
kisebb. A kezd6k térképe attekinthetd és egyszeri kell
hogy legyen. A részletezés ez esetben felesleges, a tér-
kép csak azt tartalmazza, amit fel is hasznal a ver-
senyzd.

(A palyara adott példak a térképpel szembeni kove-
telményeket is tiukrozik.)

A kezd6k palyai

A palydk megtervezésénél, kialakitasanal két f6
szempontnak kell érvényesiilnie: a fokozatossagnak és
az életkori sajatossagok figyelembe vételének.

A kezd6k versenyeztetésében szerzett nemzetkozi
tapasztalatokat igy foglalhatndnk d&ssze: ,,Kezd6knek
nem lehet elég konnyld palyat kitGzni — kiléndsen
lanyoknak.*

A pélya tehat olyan legyen, hogy a mez6ny 90y0a
teljesiteni tudja a feladatot, a mezdény besoroldsa pedig
a tajékozodasi tudas alapjan torténjen.

E latszolagos ellentmondast az Gtvonalvalasztas biz-
tositdsaval s az eltévedések megakadalyozéasaval tud-
juk feloldani (az ellen6rz6 pontok mogott felfogo-, té-
ritévonalak).

A tajékozodasi feladatok nehézségét fokozatosan
noveljuok. A kezdeti sikerek 6nbizalmat adnak a gyer-
mekeknek, serkent6leg hatnak a kés6bbiekben. Ne he-
lyezziik az ellen6rz6 pontokat nagy tavolsagra. Sok
pont érintése sok apro 6réom forrasa. A pontokat kez-
detben felfogdvonalakra (Utkeresztezddés, nyiladék,
osszefolyads stb.) vagy azok kozvetlen kozelében taldl-
haté nagyobb tereptargyakra (etetd, magasles), esetleg
domborzati elemekre (metszédés, kap) helyezzik.
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A rajt- és célallomas helyének megvalasztasaban
egyel6re csak harom kovetelmény betartdsdt ajanljuk:

— a rajtbol jol futhatd vezet6vonal (széles at, nyi-
ladék, erddszél) induljon az els6 pont felé, komolyabb
kapaszkodd nélkil

— a célallomés eldtti 100—200 méteres szakasz be-
lathaté legyen, er6s emelkedd vagy veszélyes ereszke-
dé nélkal

— a cél (vagy a rajt) kozelében az atdlt6zésre és
a ruhak meg6rzésére alkalmas fedett helyiség feltétle-
nul sziikséges (taborhely, versenykdzpont).

A rajt és cél helye lehet azonos, de ellenkezd eset-
ben se haladja meg az 1 km-t a kdztik levé tavolsag.

Gondoskodjunk ivdvizr6l a taborhely kozelében,
els6segély biztositasrél a célban.

Az utolsd pont és a cél kozotti ,befuté” szakaszt
kiszalagozzuk. Hasonldképp a taborhely és a rajt
(vagy cél) kozottit is, ha az a tdborhelyt6l nem lat-
hato.

A rajt és cél kiépitését, a versenybirék feladatait
és elhelyezését a kovetkezd fejezetben részletesen is-
mertetjik.

Mivel a rajthoz allok nagy tobbségének nincs irany-
tlje, a rajtban és az ellen6rzd pontoknal északot jeldld
nyilat er@sitink kb. 2 m magasra (lasd a 9. feladat-
lapon az 1—2. 4brat).

Szomor( tapasztalat indokolja aldabbi ajanlatunkat:

— A bojakat lehetéleg badoghol (nagyobb konzerv-
dobozbdl) készitsiik, és fehér meg piros olajfestékkel
fessik be (a kodot is). Nagy szegekkel rogzitsik.

— A bélyegzék ,robusztusak“ legyenek, és zsineg
helyett drottal vagy vékony lanccal régzitsik Oket.

Ezen oOvintézkedésekre egyes erd6t-jarok rombolasi
vagy gyd(jtési hajlama miatt van szikség, ha a pontok
Grzésére nincs lehetdség.

Az alabbiakban iskolds tajfutoversenyeken felhasz-
nalhaté palyamintdkat mutatunk be, szigorGan betart-
va a mar emlitett fokozatossag elvét. Kérjik figyelni
a terep jellegére, a térkép tartalmara, rajzara, a palya-
vezetésre, valamint a pontok elhelyezésére egyarant.
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21. abra. Kiszalagozott palya (1)

1. Kiszalagozott palya, pontok a szalagozds mentén

A versenyzO6k Utvazlatot kapnak, rajta a kovetend6
Utvonal s az Utkézben megfigyelhetd (latétavolsagon
bellli) Osszes terepelem (21. abra). Természetesen fel-
tuntetjik a palyaelemek (rajt, ellenérz6 pontok, cél)
helyét is. A térképre jeldlt Gtvonalat a terepen kisza-
lagozzuk (ha két pont kdzott tobb Gtvonal van, akkor
mindegyiket).

A ,térkép* hasznélata itt még csak Utvonalvalasz-
taskor szikséges.

2. Kiszalagozott palya, pontok a szalagozason kivul

A versenyz6k nem U(tvazlatot, hanem térképet kap-
nak, amelyre be van jeldlve a kiszalagozott Gtvonal
(vastag vagy szines vonal) és az ellenérzé pontok he-
lye (22. abra).
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22. abra. Kiszalagozott palya (2

A finn tanpalyak e valtozatanal a futdk figyelme-
sebben kell nézzék a térképet. A pontok kozelében el-
hagyjak a biztonsagot nyujté szalagozast és onalléan,
térkép alapjan oldanak meg egészen egyszer( tdjéko-
z6dasi feladatot.

Ez a versenyforma el6nydsen 0tvozi a biztonsagot
az onallésaggal.

3. Palya sikrajzi vezetdovonalakkal

Modszertanilag ez az els6 igazi versenyforma.

a) Palya 7—10 éveseknek (23. abra)

Figyeljik meg, hogy sem lépték, sem északi irany
nincs feltlintetve rajta.

A tajékozodasi feladat csak a terepelemek egymas-
utanisdganak érzékelésére, valamint a jobb és bal ol-
dal megkiilonboztetésére korlatozodik.

b) Palya nagyobbaknak — két valtozatban (24. ab-
ra — park, 25. abra — varos széli erdd)
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23. abra. Palya a legkisebbeknek

24. abra. Palya parktérképen

4. Palya sikrajzi és domborzati vezetévonalakkal

Az Utvonal megvalasztasa és kovetése domborzat-
olvasast igényel (26. abra).

A honvédelmi ismeretekkel kombinalt tajékozodasi
verseny. A honvédelmi felkészités tébb mint egydtdde
(a tankdnyv szerint is) tdjékozddasi ismeretekkel fog-
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25. abra. Palya ,kdrnyezeti“ térképen

26. abra. Palya sikrajzi és domborzati vezet6vonalakkal

lalkozik. Kotelez6vé valik ezaltal — iskolai szinten —
tajékozddasi gyakorlatok rendezése.

A felkészitést érdekesebbé, izgalmasabbd tehetjik,
ha a tajékozdédast a tdbbi honvédelmi ismerettel egyliitt4
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27. abra. Honvédelmi ismeretek gyakorlasara Kki-
alakitott tajfutopalya

versenyeken gyakoroltatjuk. Nagyobb élvezet a diak-
nak s kénnyebbség a tanarnak. J6 alkalom egydttal az
altalanos alloképesség, lelemény és lgyesség lemérésé-
re, egyazon rendezvényen.

A verseny a kovetkez&kbdl tevédik Ossze (27. abra):

— tajfutd kezd6-palya sikrajzi és domborzati ve-
zet6vonalakkal (az el6z6kben leirtak szerint). Az ellen-
6rz6 pontok helyét Ggy kell megvalasztani, hogy alkal-
mas legyen méas honvédelmi prébak lebonyolitasara

— els6segélynyljtas, satorverés, menedékhely ké-
szitése agakbol, akadalyfutas, kUszoproba stb.

— cellové proba (csakis az erre alkalmas baleset-
biztos helyen).

A verseny a rajttol a célig tart.

A probéakat beszamitjak az altalanos versenyidébe,
végrehajtasukat pedig a pontoknal tartozkodd verseny-
birdk igazoljak.

A verseny gyGztese a minden prdobat teljesité s a
célba legrévidebb id6 alatt befutd csapat.
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Ha ezren allnak rajthoz

Tapasztalatbdél tudjuk, hogy ha az els6 versenyen
egy iskolabdl hiszan vettek részt, a kdvetkez6re Otve-
nen jelentkeznek. Iskoldsoknak tervezett tajékozddasi
versenyeken tehat a tébb széazas, esetleg ezres mez6ny,
.veszélye“ &ll fenn. A rendez6knek ezzel szadmolniok
kell.

Szakemberek véleménye szerint a sportban kotele-
z0 objektivitds biztositasa a tobbé-kevéshé fegyelme-
zetlen, kezdd&kbdél &ll6 tébb ezres tdomeg esetében —
lehetetlen. Maradjunk ha&t a szerény ezer-ezerdtszazas
maximum mellett, s a kdzlletektdl varhaté szerény ta-
mogatds keretein belil igyekezziink igazi, becsiletes
sportvetélked&t rendezni gyermekeinknek.

Az aldbb ismertetett megoldas tobbszdr is kiallta a
probat. Viszonylag kevés versenybirdval megvalosit-
hatdé, s a versenyanyag Ujra felhasznalhaté. Batran
ajanljuk a versenyrendez6knek.

Alaphelyzet:

— a versenyz8k feliratkozdsa csak a helyszinen,
legtobb egy dréaval a kezdés el6tt torténik (a korcso-
portok szerinti versenyzdk szama tehat el6re ismeret-
len)

— szilék vagy oktatok kisérik a gyermekeket; igy
azok iranyitasa, terelése szintén a versenyrendezdre
harul.

A rendez6re elénytelen alaphelyzetet a verseny
ugyes tervezésével, gondos el6készitésével ellensilyoz-
zuk.

Tobb korcsoport palyajan azonos ellen6rz6 pontokat
hasznalhatunk, ha azok egymaésutanisagat az életkori
sajatossagok figyelembe vételével hatarozzuk meg (pa-
lyahossz).

Jo példa erre az aldbbi pontvalasztas. A lehetséges
kombinaciokat a 28. 4bran ,pontgraf* mutatja.

Palyat tlizhetink ki példaul a kovetkez6 pontelosz-
tassal (egyike a lehet6ségeknek):

F9: B, E G, J K P, M Fil: A, BEG, J K, T,P, M
My: A E G, J K P, M MIM: C, BE,G J, K T,P,M
F13: C,F, E, G, J, K T, AAM MIS: D, CFH, G JK P M
F15: B, C, F, H, GJK,L,M M15: D, CFH G J K, L M

4*
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28. abra. ,Pontgrai“

Vezet6vonalakat — mint lathat6 — mindenik pa-
lyan biztosithatunk a versenyz&knek (ne feledjiuk: kez-
dékrél van szo).

A térképet (29. abra) a pontok helyének berajzola-
sa utdn sokszorositjuk. A korcsoportonkénti palyak ki-
alakitdsat — a megfeleld pontok 0Osszekdtésevel — a
varhaté versenyz6létszam szerint végezzik; az igy sok-
szorositott térképek gyors helyszini kiegészitésekre is
alkalmasak, ha egyes kategdriakban ,tdlnépesedést”
tapasztalunk.

A megmaradt térképeket felhasznalhatjuk a kovet-
kez6 versenyen (mas pontkombinacidkkal kialakitott
palyak).

A vei'seny el6késziileteihez tartozik még a korcso-
portonkénti rajtjegyzék s a rajtszamnak megfelel§ kis
kartonlapocskak (4 cm X 4 cm) készitése. Minden kor-
csoportnak méas a szine. Ezzel a szinnel vezetjik fel a
sorszdmot a kartonlapocskara, a rajtjegyzékre és a tér-
képre is. A lebonyolitds egyszer(isitése végett a sor-
szam megegyezik a percekben kifejezett rajtidével. (A
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(atérkép eredeti mérete: 12cm.x13 cm.)

29. abra. Az ellen6rz6 pontok helye a terepen.
(A térkép eredeti mérete: 12X13 cm.)

verseny kezdetét zér6 6rdnak nevezik. Ha a versenyz6
sorszama 3, akkor a kartonlapocskan a 3-as szam sze-

repel, és a harmadik percben kell jelentkeznie a rajt-
ban.)

Ez a harmas megfeleltetés, amely a mddszer mag-
vat képezi, lathat6 a 30. és 31. abran. A feliratkozas-
nal kapja a versenyz6 a kis kartonlapocskat. Egyedili
gondja, hogy az azon feltiintetett szamnak megfelel6
percben jelentkezzék a rajtnal. Jelentkezési helyét a
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kartonlapocskara irt szam szine alapjan azonositja. Mi-
utdn bedallt a megfelel§ savba, leszakitja a felszegezett

térképcsomadbdl a soron kovetkez6 — s sorszamaval
megegyez0 szamU — térképet, a kartonlapocskat be-

dobja az ott taldlhaté mianyag zacskdba.

A versenyzO6k rajtoltatdsat négy versenybird végzi.
Egy kezeli a perceket mutaté — forgathaté lapokbol
allo — orat és percenként sipol (,,rajtoltat”), kett6 fel-
ugyel a térképszakitasra, a negyedik pedig sippal,
hanger8sitével stb. a rendfenntarté szerepét végzi —
6 a ,fénok".

A célalloméasban 06t biro latja el a teend6ket. Az
idémérd és az érkezési idéket jegyz6 Osszedolgozik. (Ez
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utobbi az érkezések sorrendjében irja be az el6re sor-
szamozott idémér6 lapokra az id6t.)

A célvonal utdni részen sorakoznak a méar beérke-
zett versenyz6k (15—20 versenyz6 is érkezhet maéasod-
percnyi id6kozokkel). A kotélfolyosd végén az egyik
biré elveszi a térképet. A masik letépi a térkép szélé-
ré6l a bélyegz6k nyomait és a sorszamot tartalmazo
.versenylapot®, s érkezési sorrendben felszlurja az el6-
re elkészitett tartora. Ha a tartd megtelt, egy viszony-
lag csendesebb percben sorszamozza és 6sszekdti Gket.
Az 6todik versenybiré a ,f6ndk“, a befutokat a célba
érkezés sorrendjébe allitja, és segit, ahol fennakadas
van.

Az eredmény-kiértékelés mar a helyszinen megejt-
het6 — ha az id6jaras megengedi. Harom gyorsan sza-
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mélé tanadr vagy szilé a ,versenylapok® sorszamat
Osszeveti az idémérd lapokon jegyzettekkel.

A versenyz0 eredményét a beérkezési id6 és a sor-
szam kilonbsége adja. A versenytitkar ezt felvezeti a
rajtjegyzékre, mely igy kiértékel§ lappa is valik. A
végsé rangsorolas el6tt ellen6rizziik a dijazdsra java-
soltak pontérintéseit. Ezt a miveletet a mez6ny tobbi
részénél csak a végleges eredményértesité 0Osszeallita-
sakor végezzik el.

Iskolas tajékozodasi versenyek rendezésérél szdlva
felmerdl tobbek kodzott — a hozzaallas kérdése is.
Jogosnak tlinik az aggalyoskodok érvelése: miért ve-
gyek a nyakamba Gjabb ny(igét, nem elég a sok egyéb
tevékenység? Térképkészités, palyakitlizés, versenyle-
bonyolitdas s a tajfutds egyéb ,réme“ ijeszti a tan-
ugyieket.

Bevalljuk, e viszolygassal szemben semmilyen ,,nor-
malis* ellenérviink nincs. Egyedil a gyermekszemek
izgalommal teli csillogdsa s a verseny utani boldog
zsivaj szolgadl mentséglinkre. Ez, a masoknak szerzett
orom jolesd érzése — allitjuk — megéri a faradozast.




2. HALADOK KONYVE

HA NINCS VEZETOVONAL ...
(Epilogus a Kezdb6k kdnyvéhez)

Bar a szakirodalom nem von éles hatart kezd6 és
halado tajfuték kozé, a tajold hasznalatat, az irany-
menet begyakorlasat mégis a kezdék tananyagahoz so-
rolja.

Elnézést kérliink ezlttal a szakemberektdl és a kez-
dé tajfutoktol, amiért onkényes mddszertani valtozta-
tast eszkodzoltink, s a kezd6 fogalmat szigordan a ve-
zet6vonal fogalmahoz kapcsoltuk. Td&lik igy csak az
egyszerl térképolvasas és a vezetévonal-valasztas elsa-
jatitdsat kértuk.

A tadjolonak mint a tdjékozédas technikai segédesz-
kézének hasznalatarol szandékosan mondtunk le el6z6
fejezeteinkben (illetve azt csakis az észak-irdny meg-
hatdrozasara haszndltuk). Ennek célja az volt, hogy
semmiféle ,,gépi elem" ne zavarja a tajékozodasi érzék
kialakitasat, fejlesztését. Hasonlattal élve: tanuljunk
Uszni ment66v nélkil.

A tajolohasznalat fortélyait ismerve ugyanis a ta-
jékozddasi feladat megoldasat sokszor mechanikusan
végezhetjik, amit a késébbiekben gyakran meg is te-
sziink. A kezd&knél azonban nem a feladat gyors ru-
tin-megoldasa a cél, hanem a biztos alapok — a tajé-
kozodasi érzék — fejlesztése. Ennek érdekében véllal-
juk a modszertani ,szentségtorés* koévetkezményeit
épplgy, mint ahogy az eléz6 fejezetekben vallaltuk: a
kezd6t nem engedjik le a biztonsagot jelentd vezetd-
vonalrél — legfennebb latétavolsagnyira.

A tajékozodasi feladat megoldasakor csak akkor ve-
gylink igénybe ,kilsé segitséget“, ha a két ellenérz6
pont kdzott nincs vezetévonal.

~TAJEKOZODASI TECHNIKAK*

A tajoldhasznalat mint kils§ segitség csak egyik
lehet6sége a feladatmegoldasnak. A lehet6ségek Osszes-
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ségét ,tdjekozodasi technikdk* cimszo alatt forgalmaz-
za a szakirodalom.

Ide tartozik:

— az iranymenet (irdnyfutds)

— a térképolvasas (sikrajzi Utvonalkdvetés)

— a domborzatkdvetés (ide sorolhaté a szinttartas,
szinten-futas is)

— alland6  kiegészit6ként pedig a tdvolsdgmérés
vagy a tavolsagbecslés.

A technika megvalasztasa a feladat jellegét6l és a
terepviszonyoktol fiigg. Két ellenérzé pont kozti sza-
kaszon gyakran tobbfajta technikat is kell alkalmazni,
vagyis a feladat megoldasa részletekben torténik.

Irdinvmenet, iranyfutas.

A tajolé hasznalata

A tajfutasban tajolo elnevezés alatt az iranytlinek
egy versenyzésre alkalmas véaltozatat értjik (verseny-
irdnytlinek is szoktdk nevezni).

A tii maga egy folyadékkal toltott atlatszé md-
anyag szelencében van. A szelencét egy szintén atlat-
sz6 lapra rogzitették, de tengelye koril elforgathato
(32. abra).

szelence nagyito méréléc
\  1épték

32. abra. A tajold szerkezete



33. abra. lranyszog

A térképrd6l tajolé segitségével kdnnyen leolvasha-
tok, levehet6k az iranyok. Konny( vele az irdny-
tartds szaladas kozben, és a manyaglap szélén lev§
beosztas tavolsagmérésre hasznalhato.

Irany, iranyszog:

34. abra. lIranylevétel tajoloval (1)
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A K kiinduldsi ponthoz viszonyitva a P (cél)pont
iranyat a KP egyenesnek az északi irdnnyal bezart
szoge (irdnyszég) mutatja. Az iranyszdéget az 6ramuta-
t6 jarasaval azonos iranyba mérjik (33. abra).

Iranylevétel a térképrél:

— a tdjolé szélét a kivant iranyba helyezzik (az
irdnynyil a K-t6l P felé mutat)

— a szelencét addig forgatjuk, amig az iranyharfa
észak jele a térkép északjaval egy iranyba esik (34.
abra).

Az igy nyert iranynak a valésadgoshoz igazitdsa ab-
ban all, hogy a tajoléval (a szelence elforgatasa nélkiil)
addig kell forogni, mig a magnesti északja az irany-
harfa észak jelét fedi. Ekkor a tajolén lev6 irdnynyil
a térképrél levett cél(pont) felé mutat. Ebbe az irany-
ba kell indulnia a versenyzének, ha iranymenettel akar
a P pontba jutni (35. abra).

Pontos iranymenet. Az apro tereptargyakra helye-
zett ellenérz6 pontok érintése altalaban pontos irany-
menettel torténik. Ezt alkalmazzuk, ha:

— a kozeli ellen6rz6 ponthoz nincs vezetévonal

— a pont kozelében semmilyen kdnnyen azonosit-
hato markansabb terepelem nem talalhato (36. abra)

— a pont koérnyéke apro tereptargyakkal annyira
zsUfolt (példaul sok godor vagy tobb kis tisztas), hogy
ezek azonositdsa feleslegesen sok iddt igényelne (37.
abra).

Négyszaz méternél hosszabb tavon az irdnykdvetés
pontatlansagabol ered6 eltérés meghaladhatja az ellen-
Orz6 pont latotavolsdgat; pontos irdnymenet ezért csak
rovid tdvon alkalmazhat6. A végrehajtas pontossadga a
futésebesség csokkentésével, valamint a lefutott tav
hosszanak 4alland6é ellendérzésével (tdvolsagmérés) no-
velhetd.

Nagyvonald (durva) iranyfutas a felfogovonal meg-
kozelitésére szolgdl. Ehhez elegend6 az altaldnos irany
levétele. Futds kozben a versenyz6 nem ragaszkodik a
pontos iranyhoz, hanem mindig arra fut, amerre kdény-
nyebben &thatolhatd a terep. A tulzott nagyvonallsag
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35. abra. Iranylevétel tajoloval (2)

36. abra. Pontos 37. 4bra. Pontos irdnymenet
irAnymenet (1) (2



38. abra. Nagyvonala iranyfutas (1)

természetesen hibdhoz vezethet, célszerli ezért az
iranyfutadst nagyvonali térképolvasassal @sszekotni.
Egy kevéssé tagolt lankdas terepen ugy kell a verseny-
z6nek teljes er6bdl futnia, hogy 1 km-es atmenetben
az irdnytdél 100 méternél tobbet ne térjen el

Nagyvonall irdnyfutds leginkdbb kevéssé tagolt la-
pos terepen alkalmazhatd, kiléndsen jol futhaté erd6-
ben (38. &bra).

(Az atmenetben levd sok apré6 domborzati vagy sik-
rajzi elem azonositasa sziikségtelen az ellenérz6 pont
el6tti markans felfogdvonal miatt. Az Gt—nyiladék ke-
resztez6désig a szakasz teljes sebességgel futhatd.)
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39. dbra. Nagyvonall iranyfutas (2

Tagolt domborzat esetén is adddhat helyzet, hogy
a terep keresztirdnyl szabdaltsdga miatt semmiféle ke-
rilé Gt nem elény6s. Ilyenkor is durva irdnyfutéassal
kdzelitjuk meg a pontot (39. abra).

Térképolvasas

A kezd6k csupan a térkép alapjan alkothatnak fo-
galmat a terepr6l. Ez a szemléletmdd azonban a Kicsi-
nyités és a jelképi abrazolas miatt csak szegényes ké-
pet ad.

A gyakorlott versenyzd ki tudja egésziteni a térkép
adatait a kiilonboz6 terepekrdl szerzett kordbbi tapasz-
talataival.

A versenyz6nek azt az intuitiv tevékenységét, mely-
lyel a térképrél kapott informéaciék alapjan hasonlosa-
got teremt a még ismeretlen versenyterep és a mar
kordbban lefutottak kozo6tt, asszociativ térképolvasas-
nak nevezziik [1] (40. abra).
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bekend lericepl
informéaciok informacio
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40. abra. Asszociativ térképolvasas

A romaéaniai tajfutdterepek tipusai:
— sikvidéki

— dombvidéki

— alacsonyhegységi terep

— kozéphegységi

— karsztvidéki

Ezek térképi abrazolasat a 41. abra mutatja.

A térképolvasds mint tajfutd technika tulajdonkép-
pen a célpont irdnyaba es6 terepelemek fokozatos érin-
tését jelenti, flggetlenul attol, hogy van vagy nincs
kozottik vezet6vonal.

Pontos (finom) térképolvasas. A futé két ellen6rz6
pont kozti szakaszt részekre bontva, terepelemt6l te-
repelemre szaladva teszi meg. Utvonalat a térképen
hivelykujjaval koveti (,,huvelykujj-technika®“), bizto-
sitva ezaltal helyzetének gyors meghatarozasat a tér-
képen. Részletgazdag terepen, ahol az Osszes terepidom
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41. abra. Tereptipusok a) sikvidéki b) dombvidéki c) ala-
csonyhegységi d) kozéphegységi e) karsztvidéki

és tereptargy azonositasara van sziikség, az el6haladas
sebessége nagymeértékben csokken. Ezt a technikat te-
hat inkabb csak pontkdzeiben, rovid atmeneteknél vagy
ott alkalmazzuk, ahol az ésszer(i Utvonaltol valo elté-
rés szintveszteséget okoz (42. abra).

Nagyvonallu térképolvasaskor a futd csak a na-
gyobb, jél azonosithaté terepelemekre, felfogévonalak-
ra figyel.

Célja, hogy a legrévidebb id6 alatt érjen az ellen-
6rz6 pont kdzelébe (43. abra).

A nagy futésebesség egyduttal fokozottabb figyelmet
is igényel. A ritkabb helyzetazonositds magaban rejti
a hibalehetfséget is, ezért érdemes a nagyvonall tér-

képolvasast durva iranymenettel vagy tavolsagbecslés-
sel dsszekapcsolni.
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42. abra. Finom térképolvasas, a) Rajt— a—vezet6vonalon;
a — b=szagbn; b — ¢ — d=vezetévonalon; d — e—szin-
ten; e — 1=sz06g0On
b) A fut6 utvonala: rajt —a — b —¢c —d —e —f — |



43. abra. Nagyvonalu térképolvasas. Nyillal jeloltik az azo-
nositasra felhasznalt fébb kozbeesd terepelemeket

Domborzatkovetés (domborzati Gtvonalak)

E technika alkalmazasakor a futdé a terep térbeli vi-
szonyait hasznalja ki, végrehajtdsa tehat fejlett tér-
szemléletet kovetel.

A domborzatkdvetés egyszeriisitett valtozatadnal a
vonalas domborzati elemeket (vdlgy, gerinc, metsz6dés)
csak felfogd- vagy vezetévonalként hasznaljuk, a dom-
borzati idomokat (kip, nyereg, mélyedés) pedig hely-
zetazonositasra. A domborzat térbeli viszonyai igy fi-
gyelmen kivil hagyhatok (44. &bra).

Fejlett térszemléletli versenyz6 a domborzat nyuj-
totta koénnyitett, energia-takarékos el6haladasi lehetd-
ségeket is kihasznalja.

A 45, dbran lathaté 1. sz ellen6rz6 pont a kereszt-
volgyek atvagasa vagy a bal oldali gerincre vald fel-
kapaszkodas nélkil is érinthetd, ha az A, B, C, D dom-
borzati Gtvonalat hasznaljuk.

Szinten-futas (szintfutas)

A domborzatkdvetés sajatos esete, amikor a futdé a
terep térbeli formadira valé tekintet nélkil csak arra
figyel, hogy kiinduld pontjanak magassagatol se lefelg,
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44, abra. Domborzatkovetés

45. abra. Domborzat-kihasznalas

se felfelé el ne térjen. Utvonala a térképen egy kép-
zeletbeli szintvonal mentén halad.

Az iranyfutashoz hasonléan a szintfutds is mecha-
nikusan végrehajthato, sok gyakorlas utan.
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46. abra. Szinten-futas

A végrehajtas pontossaga fligg a terepmeredekség-
t6l. Nagyon meredek oldalban (20° feletti lejt6szog) a
terepmeredekség miatt nehéz szinten futni. Tl enyhe
lejtésli terepen viszont az azonos szinten lev6 terep-
targyak — vagy fak — felbecsiilése bizonytalan.

A szintfutas pontossagat noveljik, ha helyzetiinket
a szintez6 Gtvonal alatt vagy felett lathato terepele-
mekhez viszonyitjuk. Ilyen célra hasznélhatjuk a 46.
abran lathato kis tisztdst és horhosvéget. (Nem érint-
juk &ket, csak tampontként hasznaljuk a szintkilénb-
ség értékelésehez.)

UTVONALVALASZTAS

A Kezd86k konyvében dtvonalvéalasztas alatt tulaj-
donképpen a vezet6vonal-valasztast targyaltuk.

Az Utvonal fogalma azonban joval tdgabb. A tajé-
kozodéas alapelemeit s a tajékozodasi technikakat isme-
rék szdmara Gtvonalat képezhet két pont kozti bar-
mely atmenet (szakasz), ha gyakorlatilag végrehajthat6



47. &bra. Utvonalak

(fuggetlenil attol, hogy van-e rajta vezet6vonal vagy
nincs).

A) 47. abran lathato 1. és 2. pontok kozti Gtvonalak
egy része vezetdvonalakbdl (pl. 1I—A—B—C—X—2),
masok tébb rovid iranymeneth6l (pl. 1—I—L—Z—2)
vagy egyéb technikak kombinécidibdl allanak.

(A szemléltetés egyszerlsitése veégett a kdzbeeséd
fobb terepelemeket megbetliztilk, s a lehetséges Utvo-
nalakat tabldzatba foglaltuk.)

A két pont kozti atmenet végrehajtasa altalaban
két lépéshen torténik (48. abra):

1. A pont megkdzelitése, vagyis a kiindulé pont és
az érintend6 pont kdzelében levd, jél azonosithaté mar-
kans tereptargy, az Gn. tdmaddépont kozti szakasz meg-
tétele. Ezen a tavon a futé maximalis sebességgel ha-
lad és altaldban a durva tajékozddasra alapoz (durva
térképolvasas — v. iranymenet).
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Az ellenérz6 pont megkéze/ZZése Thntjogos

-« ——mE iy —

(-tobb lehetséges utvono/onJ

Pontos
Nagyvonal(l -tajékozddoé ,toﬁeé(so z0-
Not/e/Z sebesség Csokken
Zeitsebesség

TP-tamadopont

48. abra. Két ellenérz6 pont kdzti atmenet

2. ,Pontfogdas“, mely alatt a tAmado6- és az érinten-
dé pont kozti szakasz megtételét értjuk. Ekkor mar
finom tajékozodasra van sziikség (pontos irdnymenet,
finom térképolvasas, szintmenet), ami a futdsebesség
csOkkentését jelenti.

Mivel a kilénbdz6 Gtvonalak més és mas technikat
igényelnek, az utvonalvalasztas els6sorban a szakasz
megtételéhez sziikséges technika (technikdk) megvalasz-
tasat jelenti. Logikusan kovetkezik: a futé akkor va-
lasztja a neki megfelel§ Gtvonalat, ha olyan t4jfuto
technikdkat alkalmazhat gyorsan és pontosan, amelye-
ket edzéseken alaposan begyakorolt.

A vélasztas azonban a szakasz fizikai jellemzdi
(szintkillénbség, hosszlsag) alapjan is torténik. igy a
futd fizikai adottsdgaihoz (edzettségi szint) is igazodik.
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Az Utvonalvalasztas tehat az onismerett6l, az on-
értékelést6l, a fizikai és szellemi képességekt6l fligg.
Nincs tehat abszolat értelemben vett j6 vagy rossz Ut-
vonal, hanem van optimalis, a futonak leginkabb meg-
felel6, vagy képességeinek, tajékozodasi tudasanak
nem megfelel§ dtvonal.

Az Utvonalvéalasztas mechanizmusa

Annak ellenére, hogy egy gyakorlott tajfuté pilla-
natok alatt dont arrdl, hogyan jusson a kovetkez6 el-
lenérz6 ponthoz, az Gtvonalvalasztast mint szellemi te-
vékenységet egymastol jol elhatarolhatd résztevékeny-
ségekre bonthatjuk. E szétvalasztas, bar elsé latasra
erfltetettnek tlnhet, didaktikai szempontbél rendkivil
fontos.

Az Utvonalvalasztas dontés, melyet felmérés és ér-
tékelés el6z meg. Mindegyik kilén szellemi tevékeny-
ség, amely mas és mas képességeket igényel.

E részfolyamatok tudatositdsdval, a megfelel6 ké-
pessegek felmérésével és fejlesztésével az utvonalva-
lasztasi hibak okainak feltarasat, illetve megsziinteté-
sét segithetjik el6.

Id6rendi sorrendben az uUtvonalvalasztds az aléab-
biakbél tevédik 0Ossze:

a) a lehetséges tamaddépontok és Utvonalak szemre-
vételezése

b) értékelésiik, a megfelel6k kivalogatasa

c) a legmegfelel6bb — az optimalis — kivalasztasa
a megfelel6k kozil.

A valasztas alapszabalya: Gtvonalat sohasem a pon-
tig, hanem a tamadépontig kell valasztani. Az Gtvonal
és tamadodpont fogalma ezért elvalaszthatatlan. (A kez-
dék palyain, ahol vezetévonal vitt a pontig, a tdmado-
pont lényegében egybeesett az ellenérzd ponttal. Tar-
gyalasara ezért ott nem is volt sziikség.)

A 47. 4bran és a hozza tartoz6 tdblazatban az 1 sz.
Gtvonal az X tdmadoéponthoz, a 2, 3, 4. és 5. sz. pedig
az Y, Z, V, illetve T-hez kapcsolédott. A pontfogéas
minden esetben pontos irdnymenettel térténik.
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A lehetséges 0t utvonal és 6t tamadopont (X, Y, Z,
V, T) szemrevételezése utan azok értékelése kdvetke-
zik — a méar emlitett énismeret fliggvényében.

Ha példaul a futé tudja, hogy az irAnymenetet pon-
tatlanul és lassan hajtja végre, a 3. és 4. sz. Utvonalat
eleve elveti. Ha fizikai felkészitése nem megfeleld, és
a meredek emelked6k komoly meger6ltetést jelentenek
szamara, akkor a 3. és 4. sz. utvonalak valasztasa hely-
telen lenne.

Az uUtvonalak kivalogatasat kilsé tényez6k is befo-
lydsolhatjdk. Gyakran megtorténik, hogy két ellen6rz6
pont kozott nagy kiterjedés(i akadalyok vannak (t6, ke-
rités, szakadék, megmidvelt terilet sth.). A futd ilyen-
kor mar eleve kerul6ut valasztasara kényszeril.

Az tvonal-értékelésbe az id6jarasi viszonyok is
beleszélhatnak. A fenti példdnkban példaul az 1. sz.
atvonal nagy része (A—B szakasz) a sziklas gerinc de-
li oldalan levd réten halad. Nyari napsitésben ez a va-
rikns — bar technikailag rendkivil egyszeri — fizi-
kailag meger6ltetd a nagyfokl vizveszteség miatt.

A dontést az ellenfél jelenléte — az 6 Gtvonalva-
lasztdsa — is megzavarhatja, befolyasolhatja. Onmaga-
ban bizé rutinos versenyz6 azonban csak pontk6zeiben
figyeli az ellenfél mozgasat.

Mindezeket Osszevetve, a helyes Utvonalvalasztas-
sal egyrészt képességeinket hasznaljuk ki, illetve azok
hianyat ellenstlyozzuk, maéasrészt a kils6 tényez6k be-
folyasat mérsékeljik.

A tdvolsag csokkentése érdekében a tapasztalt ver-
senyz8k igyekeznek a légvonaltdvhoz minél kozelebbi
Gtvonalat valasztani.

B. I. Ogorodnyikov és tarsai szaznyolcvan férfi és
né élversenyz6 dtvonalait elemezték a legjelentésebb
nemzetkdzi versenyek, valamint 6t vilagbajnoksag al-
kalméaval.

A mérések azt bizonyitjdk, hogy a tényleges ut-
vonalhossz és a légvonaltav hanyadosa (Kut-koeffi-
ciens) 1,03 és 1,3 kOzott van lapos, gyengén szabdalt
terepeken, 1,1 és 1,4 kozodtt er6sen szabdalt dombor-
zattakon.
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A ,péalyanyllas”“ tehat — a légvonaltdvhoz viszo-
nyitva — nem haladja meg a 30%-ot, a Kut-koeffi-
ciens atlagértékei pedig — a terepszabdaltsagtol fig-
gben — 1,16 és 1,23 kozottiek.

Pontfogas

A tdmado6- és ellendrzé pont kozti szakasz megté-
tele, vagyis az ellen6rz6 pont biztos és gyors érintése
a tajfutd technikdk sajatos esete (pontfogasi technika-
nak is szoktak nevezni).

A tadmadoé- és ellendrz6 pont egymashoz viszonyitott
helyzete szerint a gyakorlatban a kovetkez6 lehetfsé-
gek vannak:

a) Legegyszer(ibb eset, mikor a tdmaddépontrol va-
lamilyen vezetévonal visz a pontig vagy kozvetlen ko-
zelébe (49a. 4bra). A tdmaddpont (X-szel jeldlve) ez
esetben a gerincelagazas, a vezet6vonal a mellékgerinc.
Ha a pont a vezet6vonalon van (A), a pontfogas annak
kovetésére korlatozodik. A B pont esetében ajanlatos
a gerinc alatt, vele parhuzamosan haladni. Lehet a ve-
zet6vonalon is menni, a letérés helye igy azonban csak
tavolsdgméréssel hatdrozhatdé meg.

C e
49. abra. Pontfogas
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b) A pont felfogdvonalon vagy annak kozelében
van (49b. a&bra). llyenkor el6szor a felfogovonalat
(metsz6dés) érintjik, majd annak mentén a pontot.

Olyan esetben, amikor a haladasi irannyal parhu-
zamosan jol lathaté vezetévonal van (49c. é&bra), a
futd a vezet6vonallal parhuzamosan szalad, felbecsil-
ve és tartva a kell§ tavolsagot.

c) Tamadopontot véalaszthatunk az ellenérz6 pont
el6tti felfogdvonalon is, ha egy lathaté tereptargytol
vagy oldaliranyd vezet6vonaltol felbecsiljik a fiktiv
tamaddpont tdvolsagat (49d. abra).

d) A pont a tamadoponttél durva irdnymenettel is
foghaté (49e. abra), ha nagyméretld tereptargyra he-
lyezték.

A nyil iranyabdl szaladd versenyzd a tdmadopont-
ba érve nem vesz Uj iranyt a tajoldval, csak a térképet
allitja északnak, az iranyt pedig felbecsili. Ertékes
masodperceket takarithat meg ezaltal.

Végezetil pedig egy képzeletbeli Gtvonalvalasztas-
ra hivjuk az elméleti fejtegetésekbe belefaradt olvasét.

A 14, 15. és 16. feladatlapok alapjan dontse el, me-
lyik Gtvonalat vdalasztana az adott helyzetben.

SPECIALIS TAJEKOZODASI versenyek

A tajfutas gyakorldsanak b@vitése s a sokoldaltan
képzett tajfutok vetélkedésének biztositdsa végett a
hagyomanyosnak tekintett versenyeken kivil rendez-
nek még éjszakai, valté- és pontbegyljtés versenye-
ket is; a kozlekedési eszkozok (kerékpar, gépkocsi, si)
haszndalata is b&vitheti a lehetéségeket. Ily modon bar-
ki a neki legmegfelel6bb valtozatban hddolhat sport-
szenvedélyének.

A specialis versenyfajtdk kozos jellemzdéje maga a
tajékozodasi feladat. A sajatossagok elsdsorban a fela-
dat megfogalmazasaban, megoldasi maodjaban, végre-
hajtasdban jelentkeznek.
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Ejszakai versenyek

Csak 18 éven feluli férfiak részére rendeznek ilyen
versenyeket. A palyaadatok (palyahossz és szintkilénb-
ség) a nappalil versenyekéhez képest 20—30%-kal
csOkkenthet6k. (A versenyid6 altalaban megegyezik a
nappalival.)

Az éjszakai versenyek palyai elsésorban a sotétben
is észlelhet6 terepelemekre (markansabb sikrajzi, de
f6leg domborzati elemekre) alapoznak. A bojat kotele-
z6en 1,5 m magasra helyezik, s hogy jobban latsszon,
néha még fluoreszkalé szalagot is tesznek ra.

Az erd6nek éjszaka kilonleges hangulata van, ami
noveli a verseny varazsat.

A korlatozott 1atdsi viszonyok nehezitik a feladat-
megoldast, a sportold idegi terhelése nodvekszik.

A sikeres versenyzés sok gyakorlatot, kilon felké-
szitést igényel. Az éjszakai tajékozodashoz sziikséges
vilagitast fejlampa biztositja, de jé szolgalatot tehet a
kozdnséges zseblampa is.

Valtoversenyek

A tajfutas leglatvanyosabb, legérdekesebb formaja
a valtdverseny; szerepel a vildghajnoksagon is.

A valtéversenyen a csapat (valtd) tagjai kozvetlenil
egymas utdn egyénileg versenyeznek, idejik @sszege
adja meg a csapat eredményét.

A csapatok létszama férfiaknal és néknél egyarant
négy.

A nélunk meghonosodott valtéforméaknal az &sszes
els6 valtasban futd egyszerre indul (témegrajt).

A valtds — az erre kijeldlt helyen — folyamato-
san, kézérintéssel torténik. Az utolsé valtds futdinak
beérkezési sorrendjében rangsoroljdk a csapatokat.

E versenyforma leegyszer(isiti a szervezést és lat-
vanyosabb is.

A tomegrajtbdl ered6 egyuttfutds — ,ragadas” —
megakadalyozasara harom maodszert hasznalnak:

1. Motala-modszer (palyafelcserélés)

Négy palyat tliznek ki (az 50. abrédn A, B, C és D-
vel jeldltik). A kilénbdz6 csapatok azonos valtasban
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Uotéihelu

50. abra. Motala-rendszerd valté palyai

futd versenyzd8i kdzott megosztjak a palyakat. A péalya-
kombinaciék szama N=v!; v=a valtdsok (palyak) sza-
rfta. Négyfés valtonal tehdt N=4 mB¢2+1=24, ami azt
jelenti, hogy 24 csapatnal kisebb mezényben nincs két
olyan csapat, amelynek tagjai mindegyik valtdsban mas
csapattal hasonlé palyat fussanak.

2. Farsta-mddszer (résztavfelcserélés)

A valtopalyakat tobb eldgazason vezetik keresztiil,
s az egyes résztavokat cserélik fel a csapatok és val-
tasok kozott; a csapattagok altal lefutott tdvok dsszege
azonban megegyezik (51. abra).

A lehetséges palyakombinacidk szama N=2n; n je-
lenti az elagazasok szamat (fenti példankban N =23=
= 8).

3. Vénnds-modszer (részpaiya-felcserélés)

Ha a Motala-modszernél hasznalt palyakat két rész-
re osztva egy kozoés ponton vezetjik at, s a részpalya-
kat cseréljuk meg, akkor a palyakombindciok szadma
megn6 (52. abra).

N=(v1)2



51. abra. Farsta-rendszeri valté palyai

A hazai versenyszabdlyzat csak a Motala- és Fars-
ta-mddszer hasznalatat engedélyezi.

Fuggetlenil az alkalmazott modszert6l, valtoverse-
nyeken kotelez6:

— a csapatokat és a valtasok tagjait rajtszammal
ellatni

— a radios pontrol koézélni a valtéhelyen varako-
zO0kkal az ott athalad6 futok rajtszamat.

52. 4bra. Vannas-rendszeri valté palyai
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53. abra. Térképrajt valtoversenyeken, a) ,kerités“ b) ,,kapu“

Térkép és

54. abra. Valtéhely megszervezése, a) egyiranyu valtas;
b) ellenvaltas; c) szégbe valtas
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— a valtéhelyen lathaté helyre kiirni a bemondott
rajtszamokat (hogy készul6djon a kdvetkezd valtas)

— a rajtban a térképeket korcsoport és rajtszam
szerint kifliggeszteni (53. abra).

A valtdhelyet a be- és kifutas iranyatol fligg6en az
54. abran lathaté valtozatok szerint szervezik meg.

Pontbegy(ijt6s versenyek (Score-futas)

A szabalyzatba foglalt hivatalos versenyformak ko-
zO0tt ugyan nem szerepel, de edz6-versenyként annal
gyakrabban. A kombinéaciokészség felmérésének és fej-
lesztésének legsikeresebb maédszere.

Husz-harminc ellen6rz pontot helyeznek el, ezek
érintési sorrendjét a versenyz6 donti el. Két valtozata
ismeretes:

— Az elsénél az ellenérz6 pontoknak tdjékozodasi
nehézség és a rajttél mért tavolsag, illetve szintkilénb-
ség szerint kilonb6z6 — pontszamban kifejezett — ér-
téklik van (55. &bra), a versenyid6t pedig rovidebbre
szabjak az 0Osszes pontszdm begyd(ijtéséhez sziikséges
idénél. A rangsorolast az adott id6 alatt dsszegyl(jtott
pontszam (és nem az érintett ellen6rzé pontok szama)
szerint végzik.

55. abra. Pontbegy(jtés verseny
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— A masodik valtozat megszervezése és kiértéke-
lése egyszeri(ibb, mivel ez esetben az ellen6rz6 pontok-
nak nincs ,értékik", kotelezd viszont mindenik érinté-
se. A rangsorolas a versenyid§ szerint torténik.

Legtobbszor egyszerre inditjAk az egész mezlnyt.
Ilyenkor a beérkezési sorrend szerint rangsoroljak a
versenyzdéket.

Sitajfuté-versenyek

Az északi allamokban nagy népszeriiségnek oOrven-
d6é versenyforma. A hossz( tél s a megfelel6 terep gaz-
dag lehet6ségeket nyljt Skandindvia jol sizé tajfutoi-
nak. Roménidban 1978-tdl szerepel az orszagos bajnok-
sag prébai kozott.

A sitalp noveli a futdsebességet, a palydk hossza
igy joval nagyobb a hagyomanyos versenypalyakénal.
(M21 kategoridban pl. gyakori a 20—22 km-es palya.)

A hoéval boritott terep nem alkalmas a ,,finom*“ tajé-
koz6dasra, a feladat els6sorban az UGtvonalvalasztas.
Feleslegessé valik a nagy részletgazdagsagu térkép, a
pontos domborzatabrdzolds viszont annal fontosabb.

Sitajfutds céljaira altaldban 1 :40 000 méretardnyd
térképek késziilnek. A sportszer(i versengés, az egyen-
16 esélyek biztositasa végett minden térképre bejeldlt
Gtra a rendez@ség kotelez6en nyomot ver. Ha ezt —
az Gtvonalvélasztids b@vitése érdekében — més utvo-
nalakon is megteszi, zold vonalakkal jelzi a térképen.

A versenyz6knek futolécre, csukldra szerelhet6
iranytiire s mellre rogzithetd, lehajthato térképtartd-
ra van szikségik. Az ellen6rz6 pont ésszer( kijel6lése,
valamint a szdr6bélyegzd kildnleges elhelyezése bizto-
sitja a sitalpon valé megkdzelités és a térképtartéra ra-
gasztott versenylap kénny({ bélyegzését (56. abra).

Sitajfutasra alkalmas teriilet ndlunk példaul a har-
gitai Tolvajos-tet6 és Marosf6 kornyéke; Brasso-Poja-
nan csak ifjusagi versenyeket lehet rendezni, mert a
terep csak erre alkalmas.
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56. abra. Ponttelepités sitdjfuto-versenyen



Autds tajékozodasi versenyek

Csehszlovak modell szerint tobbszor is rendeztek
mar autds tdjékozodasi versenyt orszagunkban az utdb-
bi években.

Megszervezése, sajnos, eléggé hasonlitott a masfeél,
két évtizeddel ezeldtti hagyoméanyos tajékozédasi ver-
senyek maédszereihez (feladat-megfogalmazas, az ellen-
Orzé pontok kijel6lése, hidnyos térképek sth.).

Sokkal érdekesebbek a jarmikdzlekedés sajatossa-
gain alapul6 probak (pl. tajékozodas utak, utcak labi-
rintusdban, a sebesség megkivanta gyors dontési ké-
pesség kihasznalasaval, a kodzlekedési szabalyok szigoru
betartasaval), amelyekb6l az alabbiakban koézlink né-
hanyat.

Az 57a. dbran lathatd varosrészleten nyilak jelzik
a palyat. A versenyz6knek azonban az 57b. dbra sze-
rint — tehat részletekben — adjak meg a kdvetendd
atvonalat. Egy 4—5 km hosszU palya igy otvennél is
tobb kis Gtvazlatbol tev6dik o6ssze, ezek kdvetése nagy
figyelmet és gyors attekint6 képességet igényel veze-
t6t6l és a mellette Gl6 ,pilétatél” egyarant.

b).

57. abra. Autés tajékozodasi versenypalya (1)



58. abra. Autds tdjékozodasi versenypalya (2)

Az 58. abran ,pontkerilési feladatot* mutatunk be.
A bekarikazott utcarészeken nem szabad athajtani. A
versenyz6k gy valasztjak meg uatvonalukat, hogy a
fenti szigoritdst — és természetesen a forgalmi szaba-
lyokat — betartva a legrovidebb id6 alatt jussanak a
célba.

Az autds vetélked6 a kilterlileteken folytatodik. Az
59. abra ennek terepét mutatja szokvanyos autotérkép
segitségével.

Az ellenérzé pontok helyét széveg formajaban kap-
jdk a versenyzdék.

Példaul igy: )

— Az 1l-es pont a DN45-OS Gt 124-es kilométer-
kévétdl 254°-ra, a 126.3-as kénél lev6 utelagazastol
pedig 165°-ra lathato.

— A 2-es pont a DJ32-es Gt mellett, a 2.2 k6hoz
legkdzelebb levé villanyoszlopon van elhelyezve.

— a 3-as pont a DJ32-es Uthdl kidgazd Rovid
Voélgy nevii mellékGton talalhatdé, az erdészhaznal.

(7!



59. abra. Autoés tdjékozodasi versenypalya (3)

— A 4-es pont a DJ30-as uton van a 3-as kilomé-
terkénél. Ugyanott all egy kigyult autd is. Kérjiuk
részt venni az oltasban és az elsésegélynyujtasban.

— Az 5-06s pontot a DN43-as utat atszel6 Nadas-
patak hidja alatt kell keresni!

E sorok ir0ja sajat tapasztalata alapjan allitja:
rendkivil érdekes, izgalmas az ilyen verseny, s a ve-
zet6 mellett U160 — a tdjékozdédasi feladatok megoldasat
végz6 — ,pildtanak” komoly szellemi er6probat jelent
a tajékozédas e ,kényelmes* valtozata.

Nem ké&r a benzinért!

Kerékparos tajékozodasi versenyek

Kisérleti jelleggel hazankban is rendeztek néhany
alkalommal. A nem megfelel§ terepvalasztas és palya-
kialakitas azonban legtobbsz6r kerékpartolo-versennyé
valtoztatta. A sikertelenség okat a kerékpéaros tajéko-
z6das sajatossdgainak elhanyagolasaban s a hagyoma-
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60. abra. Kerékpéaros tajékozddasi versenypalya

nyos tajfutasi feladatok er6ltetésében kereshetjik. A
versenyek céljara j6 athalozatd, nagy Kkiterjedés( sik-
vidéki erd6k felelnek meg leginkabb.

A kerékpar — a sihez hasonléan — nagyobb sebes-
séget biztosit a versenyzének, de ugyanakkor csdkken-
ti a finom térképolvasas lehet6ségét. A tajékozddasi
feladat ez esetben is elsGsorban az datvonalvalasztas
kell legyen, amelyhez a kerékparos csak a markansabb
sikrajzi és domborzati elemeket hasznalja fel (60. ab-
ra). Az ellenérzd pontok kerékparral megkdzelithet6ek
kell legyenek.

A pélya &tvezethet kevéssé forgalmas lakott terii-
leteken is, hossza joval nagyobb a tajfutépalyakénal.

A TAJFUTO felszerelése

Nemzetkdzi versenyeken megcsodalhatjuk a ,,nagy-
men6ék* szerelését.
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Bar elsd latdsra draganak tlinik s beszerzése lehe-
tetlennek, ma mar nalunk sem okoz kiléndsebb gon-
dot a megfelel6 felszerelés.

A kulénb6z6 cégjelzésli gumistoplis futécipbk (Adi-
das, Tracker, Nokia, Kompassrosen, Jalas, XZ, Y, H,
Maxi, Pil stb.) kdzdtt szerényen huzodik meg a szasz-
régeni sportszergyar 1980-ban forgalomba hozott, b&r-
rel er@sitett vaszonfels6részes cip6je. Bar tartossaga
nem vetekszik a fentiekével, a hazai igényeknek meg-
felel. (Hozzéaférhet6 aron idénként kaphaté is a sport-
szakuzletekben.)

A kétrészes futéruhat (bozotruhat) hazilag is elké-
szithetjik a klott néven forgalmazott vékony, siri
szovésli miszalas textiliabol.

A bokéaban sz(ikilé nadrag varréasakor tgyelni kell,
hogy combban megfelel6 b6 legyen, mert kilénben ha-
zodik, szakad, vagy akadalyoz a futdsban. A fels6részt
ajanlatos hosszd ujjal késziteni, hogy védjen a karco-
lastol, csalancsipést6l. (Nyaron azonban kellemesebb
rovid ujja trik6ban versenyezni.)

A szakirodalom ajanlja még a napellenz6s fehér
sapkat is (er6s nap, kullancs ellen).

Szemiveget visel6knek javasoljuk a gumiszalagos
régzitést.

A versenyszabalyzat értelmében a térképek atlatszo
mianyag tasakba csomagolva keriilnek a versenyz8 ke-
zébe, tehat a térképtartd hasznalata felesleges.

A futdk egy része a versenylapot a futéruha zsebé-
ben tartja, masok biztositotlivel rogzitik a ruhajukhoz,
vagy kézben tartjak. Biztos Grzésére, gyors kezelhetd-
ségére legjobb megoldas a bozétruha zsebére rogzitett
— kilfoldén kaphatdé — nyomasra zarédo, tépésre nyi-
16 mianyag szalag.

A sportszergyarak tajolokbdol rengeteg valtozattal
szolgalnak (SILVA, SUUNTO, HANDY Compass,
SPORT sth.).

A nélunk is kaphaté NDK gyartmanyd SPORT-3
és SPORT-4 koziil a masszivabb SPORT-3-at ajanljuk.
Csukléra rogzithet6 tajoldt csak kezddk és sitajfutok
hasznalnak.
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Ejszakai versenyekre legmegfelelébb vilagitd eszkéz
a kétégbs (rovid- és hosszufazisu) fejlampa. Nyugati
cégek tobb valtozatban forgalmazzak, de hazilag is
kénnyen elkészithet§. A szarazelemek tarolasara derék-
szijra vagy vallra rogzithetd kis taska szolgal. Ha bo-
z6tosabb terepen nem akarjuk az egész erd6t magunk
utan cipelni, akkor tgyeljink, hogy a taska és a lam-
pa kozti vezeték a bozotruha ald keriljon.

Bar nem tartozik kimondottan a versenyzd felsze-
reléséhez, a rajt el6tt és beérkezés utdn egészségligyi
okokbol javallott a melegité (tréning) hasznalata; az
innepélyes megnyitok vagy eredményhirdetések alkal-
maval kotelezd is.

A TAJFUTAS EGESZSEGTANA

A tajfutd étrendje

A tajfutds alloképességi sport. Verseny kozben a
futék oranként 800—1000 Kcal energiat hasznalnak fel.

Az energiaegyenslUly biztositdsa tehat megfelel6
taplalkozast — a zsirok, szénhidratok és fehérjék meg-
felel6 ardnyat, valamint vitaminokat és asvanyi sokat
— igényel.

Bar a taplalékok kozul a zsirok fiit6értéke a leg-
nagyobb, a lebontds lasslisdga és az ehhez sziikséges
nagy mennyiségl oxigén korlatozza felhasznélasukat.
Koézllik csak a tejtermékekben (tejfel, vaj) talalhatok
asszimilacidja gyorsabb. Mas természet(i zsirokat az
erékifejtés el6tt legkevesebb 5—6 oraval fogyasszon
csak a sportold.

A cukor s els6sorban a monozaharidok (glukoz,
frukt6z), mert gyorsan asszimilalédnak, elsérend(i ener-
giahordozok. Ide sorolhaté még a tejtermékekben ta-
lalhato laktoz is. Az izmok és a maj — a verseny el6t-
ti 2—3 napos szénhidratdis taplalkozas esetén —
2000—3000 Kcal-t tud biztositani a tarolt glikogénbdl.

Ha a zsirok és cukrok lebontdsdbo6l nyert energia
nem elegendd, a fehérjék biztositjdk a szikséges ki-
[6nbozeiét. (Hasonldo a helyzet elégtelen taplalkozas
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esetében is.) A fehérjeszintézis azonban maga is ener-
giaigényes folyamat. A fehérjedds taplalék tehat koz-
vetlenil erékifejtés utdn az amugy is faradt szerveze-
tet nagyon megterheli. Ez esetben csak a tej fogyasz-
tdsa ajanlott, mert a tejben taldlhatd fehérjék kénnyen
emészthetek.

Az anyagcserefolyamatok elengedhetetlen tartozékai
a vitaminok és asvanyi sdk. Nagyon fontos zdldség-
félék és gyimolcsok bbséges fogyasztasa, kiiléndsen az
erékifejtés utdni an. felépulési fazisban.

Altalanosan elfogadott elv a verseny el6tti konnyi
étrend, azaz zsir- és fehérjeszegény, de szénhidratban
dus taplalék. Alldképességi sportagaknal a hosszu ideig
tartd verseny alatt azonban az lres gyomor kellemet-
len éhségérzetet kelt, és ez kdrosan hat a teljesitmény-
re is. Ajanlatos tehat kikisérletezni, az egyéni sziikség-
letek figyelembevételével, a helyes taplalkozast.

Izzadas és folyadékpotlas

Elterjedt szokas, hogy az alloképességi sportagak-
ban a versenyz6k tudatosan ndvelik a szervezet t(ir6-
képességet a szomjusaggal szemben (,totdlis absztinen-
cia“).

A fizikai terhelés alatt azonban a testhmérsék-
let novekedése meginditja a folyadékaramlast a bor-
feltletre, hogy a parolgassal meggatolja a test tulhe-
vilését. Mivel az izzadsag déntéen a sejtekbdl szarma-
zik, e vizveszteség a vazizomzat rugalmassaganak csok-
kenésével jar, ami korlatozza a teljesit6képességet s
néveli a sérilésveszélyt. Sziikséges tehat az elveszitet-
tél azonos 0Osszetételi folyadékpdtlas. Legfontosabb
maga a viz, de potolni kell a félhasznalt cukrot és az
eltavozott asvanyi sokat is. (Ha a vér cukorszintje jo-
val a normalis ald sillyed, a versenyz6 levertnek érzi
magat, szédul, és csOkken reakcidképessége.) Dezsé
Laszlé vezet6-edz6 — svéd szakirodalom alapjan —
30—40 percnél hosszabb, nagy erékifejtés utan folya-
dékpotlast javasol. Ennél rovidebb ideig tarté versenye-
ken pedig a bemelegitéskor ajanlja a megel6z§ folya-
dékfelvételt (természetesen nyugalmi &llapotban vagy
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kis intenzitdst tevékenység kozben, mert ilyenkor na-
gyobb a felszivddasi sebesség).

A teljesit6képesség javitdsa a folyadék terhelés el6t-
ti — illetve kézbeni — potlasaval a sziv munkajat ne-
heziti. Alkalmazasa ezért nagy korultekintést és foko-
zatos begyakorlast kovetel.

Sportolds utdn viszont batran poétolhatjuk a folya-
dékveszteséget. S6t nem elég csak annyit inni, ameny-
nyivel szomjunkat oltjuk. llyenkor csak az izzadéassal
elveszitett folyadék egy részét poétoltuk. A karos fo-
lyadékvesztést ennél nagyobb folyadékfelvétellel lehet
elkerdlni.

Terhelés — pihenés

A helyes arany betartasa fontos egészségiigyi kove-
telmény. Ha kevés a pihen6, nem ndvelhet6 a terhe-
lés. Forditott esetben viszont nem n6 az edzettségi
szint, minden alkalommal el6Irél kell kezdeni a mun-
kat. Bar a terhelés helyes adagolasa az edz& feladata
— erre az Edz6k konyvében kilon kitérink —, a spor-
tolé is hathatdsan segitheti az edz6 munkéajat, ha te-
vékenységét helyesen osztja be, és szigortan betartja
az alvasra, pihenésre szant drakat.

A szervezet terhelés utani felépilése vitaminok,
aminosavak és asvanyi sok adagolasaval segithet6 [30].

Az er6kifejtés alatt felhalmozdédott tejsav glukézza
alakitdsat a Bb a fehérjelebontast és vorosvérsejtkép-
zést a B2 vitaminnal gyorsithatjuk. Anyagcsere-serken-
t6ként hat a Ba és B12 valamint a C vitamin.

Gh. Popescu [30] Viplex és Cavit 9 drazsét javall
napi egyszeri adagoldsban, kétnaponként pedig egy
adag Romavitot. De ugyelni kell, mert a vitamin tal-
adagoléasa sietteti azok Uritését is, s e folyamat egy id6
utan allanddsulhat. igy késébb a normalis adagolas hi-
povitamino6zishoz vezethet.

Aminosavakat tartalmazo6 hazai készitmények (Eleu-
tal, Alglutol, Agevit) egyikéb6l napi 1—2 fiola, az &s-
vanyiso-preparatumbo6l (Polimineralizant) pedig 2—3
drazsé az ajanlott adag, esetleg 1—2 kavéskanal Nepa-
nemovit szorp is.
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Ha a feléptilést gyogyszerekkel segitjik, feltétlenil
kérjik ki a sportorvos tandcsat. A szakirodalom ajanla-
sai altalanos jelleglek, egyedi esetekben az orvosé a
donté szo.

A tajfutdk sérulései

Az egyenetlen terep s az erdkifejtés intenzitasanak
gyakori valtozasa az izmok terhelése mellett az izile-
tek, inak, -szalagok fokozott igénybevételével jar.

A sérulések okait a kdvetkez6kben kereshetjik:

— rossz mozgaskultara (helytelen tartas, rosszul be-
idegz6détt futétechnika)

— a bemelegités részleges vagy teljes hianya'

— tulzott terhelés.

Sportorvosi vizsgalat és hozzaért6 edz6i beavatko-
zas sokszor segit a sériilések megel&zésében.

A labgombasodas

Az utobbi id6ben a gombas megbetegedések szama
jelent6sen megn6tt.

Mivel a gumitalpu futocipé és a miiszalas harisnya
gatolja a lab szell6zését, a tajfutdkat is veszélyezteti
a labgombéasodas (labmycosis) és koérémgombdasodas
(onychomycosis). Az eredményes megel&zés elsdsorban
a higiéniatdl fugg.

Minthogy a gumitalpd, stoplis cip6t egyetlen t4j-
futé sem nélkildzheti, ne miszalas, hanem pamutha-

risnyat viseljenek, s hasznaljanak fert6tlenit6 hint6-
port.

A blrbetegségek altalaban érintkezés Gtjan terjed-
nek. Ezaton is felhivjuk a figyelmet a kdzds toriilk6z4,
a kozos tornacip8 veszélyeire.

A kullancsfertézés okozta agyvel6gyulladas

T4jfuté szamara az erdd jelenti a verseny- és edz6-
terepet egyarant.

A fliszalakon, levelek fonakjan meghtz6do — alta-
laban tavasz végén vagy 6sz elején nagy szamban ta-
nyazé6 — kullancsok veszélyt jelentenek a tajfutokra,
kirandulokra és az erdémunkéasokra egyarant.
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A kullancscsipés okozta virusfert6zés nem mindig
okoz betegséget. Ha mégis, akkor a tinetek szakaszo-
san jelentkeznek. A csipés utani (4—15 napos) lappan-
gasi idd tunetmentes. Ezutan influenzara jellemzg ti-
netek jelentkeznek (laz, levertség), melyek szerencsés
esetben 8—10 nap alatt nyomtalanul lezajlanak. A fer-
t6zottek 10—15«/o-nal azonban néhany nap utdn ma-
gas laz, hanyas, tarkdmerevség, végtagfajdalom Iép fel,
azaz agyhartya-, ill. agyvel6gyulladas. 4—6 hetes kor-
hazi kezelés utdn kovetezik be a gyogyulds. Sulyosabb
esetekben hosszu ideig fejfajas vagy mas idegrendsze-
ri tinet (bénulds) maradhat fenn, és eléfordulnak ha-
lalos kimenetell fert6zések is.

Sajnos tajfutok kozott is volt aldozata a kullancs-
encephalitisnek. Ezért tulajdonitunk oly nagy fontos-
sagot a megel6zésnek.

A szakirodalom a nyaknal, bok&nal és csuklonal jol
zaro ruhat, a nyakat is takar6 fejrevalot ajanl az erd6-
be merészked6knek. Aki latott életében t4jfutot, az
tudja, hogy ezeket az el6vigyazatossagi rendszabéalyo-
kat nem lehet maradéktalanul betartani.

Fontos viszont edzés vagy verseny utan a teljes
bérfelilet atvizsgalasa. Mivel a kérokozo virussal valo
fert6zés bizonyos id6be telik, a bérbe furddott kullan-
csot minél hamarabb el kell tavolitani és a csipés he-
lyét fertétleniteni. (Eltavolitasanak legegyszer(ibb maod-
ja: a b6rbdl kialld test légz6nyilasait valamilyen folya-
dékkal atitatott vattaval lezarni, majd a 20—25 perc
alatt elernyedt kullancsot gyenge csavar6 mozdulattal
Ovatosan kihuzni.)

Kilfoldén forgalmaznak megel6zést biztosito, kul-
lancs elleni riasztészert is (moszkité-spray, Szuku-ke-
nécs stb.).

A kullancsfert6zés gyakorisadga terlletenként valto-
zik. Orszagos versenyek rendezésekor tehat ajanlatos
a helyi egészségligyi szervek véleményét kikérni s a
megel6zés maddszereit a résztvevékkel ismertetni.

Hogy e modszerek hatasosak, arrol e sorok irdja
személyesen is meggy6z6dott egy, Magyarorszag kul-
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lancsfert6zésben ,élenjaro* teriiletén rendezett nem-
zetkdzi verseny alkalmaval.

Tajfuto-jatékok (I11)

A t4jfuté technikdkat, az Gtvonalvalasztasi krité-
riumokat mar ismer§ 11—15 évesek részére készilt
els6 jatéekunk, a Tajékozodasi verseny elnevezést vi-

seld, hiszen lényegében annak meglehet6sen hii utan-
zata (61. abra).

61. abra. Tajékozddasi verseny (jaték)
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Egy nagy kartonlap a terep (persze térkép forma-
jdban), rajta a palya ellen6rz6 pontokkal, kilénb6z6
Utvonalakkal és ,,meglepetésekkel”.

Minden résztvevd versenylapot kap, amelyet az el-
len6rzé pontokra érve lepecsétel. A babuk haladasa a
palyan kockadobas szerint torténik. Tébb pontnal uat-
vonalak kozott kell valasztania a versenyz6nek: egy
tajékozodasi és fizikai szempontbdl is konnyd, de
hosszabb dtvonal (zéld szinnel jeldltik), egy rovid, fi-
zikailag nagyon meger6ltetd, barna szinnel rajzolt, és
egy ,technikds“ atmenet kozott, amelynek szine na-
rancssarga. A valodi versenyekhez hasonléan a kilén-
b6z6 uatvonalaknak itt is elényei és kovetkezményei
vannak.

Minden fizikailag meger6ltetd (de elényds, mert ro-
vid) atmenet a kés6bbiekben kifaradadshoz vezethet. Ha
mégis ezt valasztja a futd, kap egy ,faraszté6 atmenet”
felirdst barna kartonlapocskat.

A palya masodik felében mar megjelenhetnek a ver-
senyzén a ,faradtsag tinetei”, ha ralép valamelyik
barna csillaggal jelélt kérocskére. llyenkor pihenés vé-
gett egy dobasra kimarad a jatékbol. ,Technikas* t-
vonalak valasztasa is rejthet veszélyt a versenyz6 sza-
mara. Bar a ,z0ld Gtvonalakhoz* képest rdvidebbek,
megvalositasuk nehezebb, fennall a kisebb-nagyobb
végrehajtasi hibak lehet6sége (narancssarga csillaggal
jelolt  korocskére lépett). Ilyenkor a ,helyretevés”
miatt marad ki a versenyz6 egy dobéasra. A palya meg-
lepetéseit, a varatlan helyzeteket fekete csillaggal je-
161tik. Erre lépve kovetni kell a soron kovetkez6 uta-
sitdst. A kis kartonlapokon az aldbbi szévegek talalha-
tok (barki bdvitheti fantaziadja szerint):

— Raéazd le a ,ragad6* versenyz6t, dobj még egyet!

— Tuske ment a talpadba, cip6det le kell vetned.
Egy dobasra kimaradsz.

— Kergetnek a kutyak, dobj gyorsan még egyet!

— Versenylapodat az el6z6 pontban felejtetted.
Vissza kell menjél érte (onnan folytatod a jatékot).
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— Godorbe estél, és megsérilt a labad. Csak lassan
tudsz haladni. A kdvetkez6kben minden dobéasodbdl le-
vonunk egyet.

— Seérilt versenyzdt talaltdl. Vidd magaddal addig
a pontig, ahol biré van. igy lassan haladsz, ezért min-
den dobasodbdl levonunk két pontot. Orizd meg a la-
pot! (A sériltek segitségére sietd versenyzd jogosult a
Fair play-dijra.)

Az inditasi sorrendet kockadobas alapjan dontik el,
a rangsorolas pedig a célba érkezés sorrendjében torté-
nik. Reméljik, izgalmas — az igazi versenyek hangu-
latat idéz6 — vetélkeddre adtunk otletet e jatékkal. A
szorakozds mellett az Gtvonalvalasztasi problémak
szemléltetésével a mérlegelés és dontés gyakorladséban
is segiti a jatékost. Barki konnyen elkészitheti hazilag.

A kozismert Mini-Logi (eredeti angol nevén Master
Mind) adta az otletet a kombinaciokészség és logikus
gondolkozas fejlesztését szolgalo OL-Logi jaték elké-
szitéséhez (62. abra). A kétszemélyes jaték menete a
kovetkezd:

A kartonlap fels§ felén egy 6t pontbdl all6 palya
szimbolikus rajza taldlhatd. Az egyik jatékos — anél-
kil hogy a masik latnd — az oldalt abréazolt tereptar-
gyaknak (vagy terepelemeknek) megfelel6 Kkis zseto-
nokbél kivalaszt 6tot, és rahelyezi az 6t ellen6rz6 pont-
ra, majd letakarja egy ferdén vagott kartonlappal.

A masik jatékosnak ki kell talalnia, milyen terep-
targyakra helyezte tarsa az ellenérz6 pontokat. Ennek
érdekében a kartonlap kdzepén talalhaté kilenc sor fel-
hasznalasaval kilenc ,kérdést“ intézhet tarsidhoz.

Mivel a terepelemeket abrazolo zsetonok 6t szin(G-
ek, a ,kérdések* els6sorban a szinekre vonatkoznak,
de a 63. dbran lathato ,kérdez6 zsetonok“ lehet6vé te-
szik az informéaciogylijtést a tereptargy méreteirél és
helyzetérdl is (N=nagy kiterjedés(i; k=kiesi; fold fel-
szine alatt talalhato — pl. godor, dolina; felszin feletti
vagy a felszinen taldlhat6 — pl. dsvény).

A legals6 sorban kezdjik a kérdéseket — zseton ra-
helyezéssel. Ha a valasz igenl§, akkor a zseton feletti
kis lyukba gyufaszal vagy gombostl kerdl.
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62. abra. OL-Logi

Addig folytatédik a kérdés-felelet paros, mig a kér-
dez6 mindent megtud az 6t ellen6rzé pontrél. Ekkor
kirakhatja a ,kilogikazott“ tereptargyak vagy terepele-
mek rajzat tartalmaz6 zsetonokat. Gy6z az, aki minél
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.Kérdez6* zsetonok

a felszin

felett?

a fel-
szinen ?
a felszin

alatt?

pontelhelyezés

63. abra. Zsetonok az OL-Logi jatékhoz

kevesebb kérdés (sor) alapjan taldlta ki, mire helyezte
a ,palyakitliz6“ az ellen6rzd pontokat.

Ha a tartolapot fabol készitjik, a kdéroket pedig
kissé besullyesztjik, hasznalhato lesz utazas kodzben is
— szellemi tornaként, unalom(zésre, gyereknek, fel-
néttnek egyarant.

7 — Tajfuték kényve



3. SZAKEMBEREK KONYVE

FELKESZITES A VERSENYSPORTRA
(Edz6k kdnyve)

A tajfutds egyike a leg0Osszetettebb, legsokrétiibb
sportdgaknak. A nagy id6tartamu, valtozd intenzitdsu
fizikai er6kifejtés mindig er6s szellemi és pszichikai
terheléssel parosul. Indoklasul elég, ha csak a lakott
teriletektdl tavol es6 természeti kdrnyezet magéanyaban
veégzett intenziv szellemi munkéat emlitjik.

A tajfuté-teljesitményt a 64. adbran felsorolt ténye-
z0k hatarozzak meg.

A teljesitményanalizish6l kovetkezik a sokoldalu
felkészités sziikségessége, de nemcsak a klasszikus ér-
telemben vett fizikai, technikai, szellemi-pszichikai- és
taktikai, hanem ezek egyittes, a kilsé tényez6ket is
messzemenden figyelembe vevé kombinacidja.

TELJESITMENY

a -
szubjektiv tényez6k kiils6 hatasok
Potencidlis ie.n~ezxolc : -terep

~fizikai. képességek - id6jaras
—sjfceJLemi képességek: -térlcip
i - ellenfél

-technitcols elsaja-ivi-Qsi
-(oka
Pszichikai ién”~ezolc
motivacio jérdekl6dés
akartxt(kedélyaUqgp6t,
onbizalom 6nismeret,
mankdhoz- valo viszony

- sfress2hatasolc

64. abra. Tajfutdteljesitmény
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A felkészités f6 0Osszetevdinek aranya valtozd. A
versenysport kezdeti szakaszaban — az ismeretek el-

sajatitasa és a technikdk begyakorlasa, rogzitése cél-
jdbdél — fontosabb az elméleti és technikai felkészités,
az élversenyz6k esetében viszont — kiléndsen a fel-
nétteknél — a fizikai edzés keril el6térbe.

Lanyoknal mindig jobban kell Ggyelni a pszichikai
tényezdékre.

A felkészités komponenseinek részaranyat — alta-
lanos iranyelvként — a 65. abra szemlélteti. (A = el-
méleti, B = fizikai, C = technikai-taktikai, D = szel-
lemi-pszichikai felkészités.)

A fenti dsszetevdk tartalma is valtoz6. Amig az él-
versenyz6k technikai és taktikai felkészitése lényegé-
ben a készségek tokéletesitésére, a formatartasra kor-
latozodik, addig a tobbieknél ezeknek oktatasa, begya-
korlésa, rogzitése a fontos.

Nem lehet eléggé hangsulyozni a kiils6 tényezdk,
kils6 hatasok figyelembevételének fontossdgat a tdj-
futdsban. A versenyz6 barmilyen koérilmények kozott
(zord id&jaras, veszélyes terep, stressz-hatdsok stb.)
helyt kell hogy alljon. Ez azonban csak megfelel§ fel-
készitéssel lehetséges.

kezddk élsportolok

/r:Y \) n@ A\ /[ d \ AS ﬂ
3 ) 1 e B)(c7 B )

gyerek feln6tt serduilé feln6tt

A--elméleti B-fizikai C technikai taktikai D szellemi-pszichikai

65. abra. A felkészités szerkezete



FIZIKAI FELKESZITES

A t4jfuto fizikai terhelése

A terhelés id6tartama korcsoporttdl fliggéen 25 és
150 perc kozott valtakozik.

Id6tartam szempontjabol a tajfutds kimondottan
alféképességi sport.

A terhelés intenzitdsa kisebb a hosszutavfutokénal,
de nagyon valtoz6. Valtozik a terhelés intenzitasa:

— id6ben (a téi'képolvasas és iranylevétel miatt kii-
[6ndsen a kezd6k és a gyermekversenyz8&k esetében a
terhelés szakaszos; az élsportoldk a mdiveleteket futas
kozben végzik, ami legfennebb ritmusvaltozast, sebes-
ségcsokkenést jelent)

— térben (a valtozast a lejt6k, emelked6k, akada-
lyok legy6zése okozza)

— a talaj min6sége szerint (csuszés vagy homokos
talajon nagyobb)

— az id6jaras fuggvényében (hémérséklet és csa-
padék).

A terhelési intenzitas valtozéasai sajatos (speciélis)
alléképességet kovetelnek.

A terhelés elviseléséhez a tajfutonak az aldbbi fi-
zikai képességekkel kell rendelkeznie (66. abra).

A juté altal végzett munka. Bizonyos egyszer(sité-
sekkel kiszamithato a tajfuté munkaja, illetve a mun-
kavégzéshez szilkséges energia nagysaga. A szamitasok
eredmeényeit Aabrdzold diagramokbol jol kivehet6 a
munkavégzéshez sziilkséges oxigénfogyasztas (liter/perc)
novekedése a lejtész0g és a sebesség ndvelése esetében.

Ha a légzés altali oxigénfelvétel maximalis értékét
teststly-kilogrammonként 85 ml/perc-nek tekintjiuk
[2], akkor az ennél kisebb oxigénszikségletet a szer-
vezet aerob rendszerben (a leveg6bdl vett oxigénnel),
az ennél nagyobbat pedig az izmokban és a vérben
talalhatd oxigén felhasznalasaval (anaerob rendszer)
biztositja. Ez utobbi pdtldsa a terhelés utan az anyag-
csere gyorsulasa révén torténik.

Szamitasok bizonyitjak, hogy a sikvidéki erd6ben sza-
ladva a percenkénti oxigénfogyasztas értéke még
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FIZIKAl KEPESSEGEK

altalanos specialis alloképesség
allokepesseg _!‘_] M LI U

T ? =]

66. abra.

15 km/h sebességnél sem emelkedik 3,5 liter folé. A ter-
helés tehat kimondottan aerob rendszer(i, ami egyben
az oxigénfelvétel és -sziikséglet egyensulyat is jelenti
(Steady-State).

Dombvidéki vagy hegyalji terepeken a gyakori
emelkeddk, talajegyenetlenségek miatt a futasidé 20%-a
alatt a fenti érték 4,5 1/perc folé emelkedhet, 6%-anal
pedig a terhelés anaerobba valhat (a szamitasokat az
emelked6k nagysaganak és gyakorisdganak kozépérte-
keivel végeztik).

67. abra.
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A fenti adatok birtokdban 6sszeallithatjuk a fizikai
felkészités modelljét (67. abra). F6 Osszetevlje termé-
szetesen az aerob alléképesség, hisz ez biztositja a sziv-
keringési rendszer és az izomzat megfelel6 oxigénfel-
vevl képességét. Az anaerob alloképesség a rovid ideig
tartd, nagyerejli izommunkanal kerll el6térbe (felfelé
futds vagy az ellenfél lerazasat célzé rovid sprintfu-
tasok).

A mozgashatékonysdg a jol osszehangolt mozgéas
eredménye, amely a ,rogzitett” sebesség melletti csok-
kent oxigénfogyasztasban jut kifejezésre (6konomikus
futas).

A fizikai felkészités kiterjed az egyensulyérzék, az
ligyesség és hajlékonysag fejlesztésére is. Ezek gyors
lefutasoknal s akadalyok leklizdésekor nyujtanak biz-
tonsagot a futdnak.

A talajegyenetlenségek alaposan megdolgoztatjak a
bokat és a térdet egyarant. Az alloképesség és er6fej-
lesztés mellett ezek er@sitése is a felkészités feladata.

Ugyanitt kell szolni a t4jfutds egyik sajatossagarol,
a fizikai és szellemi terhelés kdlcs6nhatasardl.

Kiléndsen az anaerob terhelés utdn — az oxigén-
adossag torlesztésekor — a szellemi képességek csdkke-
nése tapasztalhatd, ami feladatmegoldasi hibakat s ezal-
tal Gjabb fizikai er6kifejtést von maga utan.

A fizikai felkészités célja tehat kett6s: egyrészt no-
velni a futdésebességet, masrészt biztositani a szellemi
frisseséget, az intellektualis képességek megG6rzését
megndvekedett fizikai terhelés mellett is.

A fizikai felkészités 6sszetevdli

Figyelembe véve a versenynaptart, a felkészités
jellemz@inek évi elosztasat a 68. dbra mutatja.

(A sitajfutok felkészitésében az id&szakok termé-
szetesen megvaltoznak.)

Mint az abran is lathato, a terhelés nagysaga és
intenzitdsa id6szakonként valtozik. Megkoveteli ezt
egyrészt a fokozatossag elve a terhelés adagolasaban,
masrészt a versenyek idépontja.
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68. abra. A fizikai terhelés évi elosztasa

Az edzés alkalmazkodéasi folyamat. Ha a terhelés
(edzésmunka formajaban) szabalyosan torténik, s ha az
majdnem egyenld a szervezet normal teljesit6képessé-
gével (kapacitasaval), akkor a terhelés hatasara a szer-
vezet kapacitdsanak novelésével alkalmazkodik ugy,
hogy tartalékait fenntartja. Ez érvényes futd- és er6-
edzésre egyarant. Ha a terhelést ugy noveljik tovabb,
hogy megfeleljen a megndvekedett kapacitasnak, akkor
a szervezet még nagyobb teljesitményre lesz képes
(69. abra). Ez folytathatd az egyén teljesit6képességé-
nek hatardig (adaptacios szint).

A fokozatos (progressziv) terhelés elvének alkalma-
zasakor fontos, hogy a terhelés az egyén fizikai képes-

(ndvelt edaett-

terhelés (sagi S2int

kapociias
rvéveScedés

olop edseti -
ségi sz-iryt

idé

69. dbra. A kapacitas novekedése progressziv terhelésnél

103



70. 4bra. A terhelés-gyakorisag hatasa

ségéhez igazodjon. A tllterhelés (overload) letdréshez,
sériilésekhez, a teljesitmény csdkkenéséhez vezet.

Két edzés kozti idészaknak biztositania kell a spor-
tolo teljes felépiilését, a terhelés okozta faradtsag
megszlnését.

A kapacitasndvekedés egyenes aranyban all a ter-
helés gyakorisagaval. (A 70. dbran a-val jel6ltik a
hosszabb id6tartami, de nagyobb id6k6zokben tartott
edzésrendszert, b-vel pedig a rovidebb id6tartamu
gyakoribbat.)

A fizikai felkészités egyes szakaszaiban valtozik a
szerkezeti elemek részardnya. Az alapozé id6szak el-
ssorban az alloképesség (aerob és anaerob) megszer-
zésére osszpontosit és egyidejlleg az inak, -szalagok,
izlletek er@sitésére, a mozgashatékonysag javitasara. A
formabahozo6 id6szaktdl kezd6édden a sebességndvelés a
f6 szempont, mely az lgyesség, egyensulyérzék, reak-
cidképesség javitasat is eredményezi.

Az atmeneti id6szak a felfrissiilés, az energiagydj-
tés ideje. Célja az alloképesség megdrzése.

Az aerob all6képesség fejlesztése (71. abra)

a) Lassu tartds futds. Tiz-tizendt kilométernyi nor-
mal tempoju (a percenkénti pulzusszdm 130 alatt) fu-
tasnal els6sorban az izomzat oxigénfelvevl képessége
javul, de n6 a sziv-keringési rendszer gazdasagossaga
Is, ami javitja a futdshatékonysagot.
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71. abra. Az aerob alloképesség fejlesztése, a) lassu tar-
tos futas; b) tartés futas novelt sebességgel; c) szakaszos
(intervall) futds; d) iramjaték

b) Gyors tartés futds. Olyan iramban futtatjuk a
sportolét, hogy pulzusszama percenként 160 koril le-
gyen. igy kett6s hatas érhet6 el. Els6sorban n6 a sziv-
keringési rendszer oxigénfelvételi képessége, de javul
az izomzat hajszalérhalozatanak ellatottsaga is.

c) Szakaszos (intervall) futds. 100—400 m nem tel-
jes iramu futast jelent (a pulzusszdm ne emelkedjék
180/perc folé), utdna pedig a tdv kétszeresének megfe-
lel6 lassu kocogast. Az ismétlések szama — a tavtol
fliggéen — 8—15 kozott valtakozik.

Az edzés hatdsa megfelel a b. pontban ismertetet-
tel, de hatékonysaga nagyobb.

d) lramjaték. Egy hosszabb tavot tdbb szakaszra
bontunk. Minden szakaszon mas-mas sebességgel szala-
dunk.

(Példa iramjatékra: 1000 m kocogdas, utdna 50 m
sprintfutds, 50 m levezet6futads, 100 m gyaloglds, 200 m
kozepes erdsségli futds, 50 m sprint, 50 m levezetdfu-
tas és végul tjabb 1000 m kocogas.)

A tajfutdterep kivaldéan alkalmas iramjatékra (az
emelked6knél csékken a sebesség, lefele n6, a terhelés
valtozasa viszont forditott).
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Ez az edzésforma allandd 6nkontrollt igényel, ezért
csak gyakorlott, munkajukat 6ntudatosan végz6 spor-
toloknak ajanljuk — frissit6il az edzések monotonsaga
ellen.

Pulzusmérés: A fentiekben tobbszor is sz6 esett a
pulzusszam terhelésadagolast irdnyitd és ellen6rz6 sze-
repérél. Fontos tehat ismerni a pontos pulzusmérés le-
het6ségeit, modszereit, eszkdzeit.

A pulzusszam roégton a futds befejezése utan gyor-
san csokken. A futas alatti maximalis értéket csak ra-
did-telemetrids eljarassal vagy treadmill-teszttel lehet
meghatarozni. Tajfuté-edzéseken erre lehetéség nincs,
marad tehat a futds utani érték mérése.

Az er6kifejtést6l fliggben a futds utdni els6 15 mp-
ben a pulzusszam 15—30%-kal is csokkenhet; ezzel a
mérést végzének szamolnia kell.

A német gyartmanyd PU-101 Puls-meter vagy a
szintén német Sanoquell electronic noéveli a mérés
gyorsasagat s ezaltal a valos értéket jobban megkoze-
liti. Az el6bbinél a futé gyl(rlsujjat a mdszer egy erre
kiképzett nyildsaba kell hogy helyezze, a pulzusszdmot
ti mutatja egy beosztdson; az utébbinal tapintdsra a
készllék szamkijelz6jén jelenik meg a mért érték. A
mérésidd mindketténél 4—5 masodperc.

Az anaerob alléképesség fejlesztése

Rovid id&tartamu novelt sebességgel (iramfutas)
vagy rovid id6tartamd novelt er6vel (dombfutds) ér-
het6 el.

a) lramfutds (72. dbra) — t6bb 200—600 m hosszu
szakaszt kell nagy sebességgel lefutni. A szakaszok
kézti pihend a terhelési id6 kétszerese. Az anaerob
alloképesség ndvelése mellett javitja a sprintsebesseé-
get is.

b) Dombfutds — 150—300 m hosszd, 10—20 fokos
emelked6re valé futds, kdzepes iramban. Lefelé lazito
futds. A ciklust tébbszor ismételjik, kdzbeiktathatunk
sikfutast is (az edzés végén kotelezd a sikfutas).
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72. abra. lramfutas

A dombfutds az anaerob alléképesség fejlesztésével
egyidejlileg az egyensulyérzéket és mozgashatékony-
sagot is javitja.

izuiletek, inak, -szalagok erdsitése

Bar az altalanos futdedzés ezt is el6segiti, kiegé-
szitésil ajanljuk az alabbi mozgasokat:

— taposo futds (dzsoggolas)

— szbkdécseld futas

— meredek lejtén lefutds

— futas egyenetlen terepen

— meredek oldalban szintfutas (valtani a jobb és
bal 1ab terhelését)

— ugrogyakorlatok.

Az alapoz6 id6szak tornatermi edzésein jo bokaer6-
sitti gyakorlat — az alloképesség-névelésre egyéebkeént
bevezetett — tomottlabdas terem-foci is.

Erdedzés

Mikor felfelé futunk, elrugaszkod6 er6re s a futast
segité er6teljes karmozgdasra van szikség. Futasnal —
a mozgas Utemének megfeleléen — megvaltozik az
izom hossza; 6sszehlGzodik és ellazul (izotonidas izom-
mikodés). Az er6edzésen tehat a dinamikus er6fejlesz-
tési gyakorlatok keriilnek el6térbe, mert konnyen
nyuld laza izmokat fejlesztenek.
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A tornatermi erGfejlesztésre jol bevalt mddszer a
kovetkezd gyakorlatokbol dsszedllitott koredzés:

— guggolas sulyzéval

— fekv6tamasz

— rudmaszas

— sulyzéemelés lehajlassal

— ugralds magas térdemeléssel

— hGzb6dszkoddas bordasfalon

— felulés fekvésh6l

— expandernyujtas.

Az egyes gyakorlatok id6tartama 15—30 mp. Min-
den gyakorlat utan két kor lazito futas.

Terepen a sulyterheléses ugro- és futogyakorlatok
szolgaljak a dinamikus eréfejlesztést s egyuttal az izi-
letek er@sitését.

A fizikai felkészités komplex folyamat. Elemeit a
heti edzésciklus keretén belul valtakozva adagoljuk, de
megvaldsithaté egyetlen edzés alkalmaval is (pl. 60%
tartds futas, 20% szakaszos futas, 15% anaerob edzés
és 5% sulyterheléses gyakorlatok).

A terhelést kdnnyebb elviselni, s az edzések mono-
tonsagat is csokkenti, ha a fizikai edzést technikai ele-
mekkel kombinaljuk. Az ilyen jellegl G4n. komplex-ter-
helésre — a tobbi felkészitési forma ismeretében —
még visszatérink.

A t4jfutdk fizikai edzettségének mérése

Edzettség alatt a sportolo teljesit6képességét, -kész-
ségét értjuk.

Versenyek alkalmaval sohasem mérhet§ a tajfuto
fizikai teljesit6képessége, mert az altala elért verseny-
id6 vagy Aatlagsebesség a fizikai mellett technikai és
pszichikai tényez6k 0sszhatasabol adédik.

A versenyz8k edzettségi szintjérél csak ugy tudunk
valés képet alkotni, ha periodikusan azonos korilmeé-
nyek kozott (azonos tav vagy id6) futtatjuk &ket.

a) Cooper-teszt. Az amerikai repllésdk alapalloké-
pességének tomeges vizsgalatara vezették be 1968-ban.
Az alloképesség mértéke ez esetben a 12 perc alatt sik
terepen lefutott tav hossza.
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El6nye, hogy barhol elvégezhetd, minden sportoldt
azonos alapon birdlhatunk el, s az eredmények 0Ossze-
hasonlithatéak. Hibaja, hogy az eredmény nagymérték-
ben figg a sportold lelkesedését6l és akaratatédl; a
12 perces id&tartam és a sik terep a tajfutdsban nem
specifikus. Tomeges vizsgalat esetén azonban jé kdzép-
értékeket Aallapithatunk meg, amelyek biztos dsszeha-
sonlitasi alapul szolgélnak.

Aladbb a Budapesti Kozponti Sportiskola 1975—
1977-ben végzett felmérésének adataibol kézlink — in-
formativ jelleggel.

Fiuk

Edzettségi szint

Elet- nagyon gyenge kdzepes nagyon jo
kor
(év) A lefutott tdv hossza (m)

8 1640—1790 1930—2230 2370—2520
10 1880—2030 2170—2470 2610—2760
12 2120—2270 2410—2710 2850—3000
14 2360—2510 2650—2950 3090—3240
16 2600—2750 2890—3190 3330—3480

Lanyok

8 1430—1560 1690—1960 2090—2220
10 1670—1800 1930—2190 2330—2450
12 1910—2040 2170—2430 2560—2700
14 2150—2280 2530—2790 2920—3050
16 2330—2460 2600—2850 2980—3150

b) Futas kijeldlt palyan. A tajfutds sajatossagaihoz
sokkal kozelebb all6 megoldas egy valtozatos terepen
kijelolt 3—5 km hosszi palya, amelyen megtalalhato
egy atlag tajfutdpadlya minden fizikai 0sszetevdje (sik
terep, emelkedd, lejt6, meredek oldal stb.). Az ennek
lefutdsdhoz sziikséges id6 periodikus — pl. honapon-
kénti — mérésével gy6z6dhetink meg az edzettségi
szint novekedésérdl.



A péalya sajatossdgai miatt a mért id6k nem hason-
lithatok 6ssze a mas palydkon mértekkel.

C) E hidnyossdg megsziintetésére a szakszovetse
ellenérz6proba-rendszert allapitott meg, és elfirta a
kilénb6z6 korcsoportok szamara a kotelez6 palyahosz-
szat és szintkildnbséget. Ez esetben csak a talajegye-
netlenségek vagy a szintadagolas jelenthet eltérést. Az
igy kapott értékek mar 6sszemérhet6ek.

lanyok fidk
F15 F17 F19 M15 M18 M21

tav / szint-
kulénbség
(méterben) 3000/30 5000/50 5000/50 5000/50 10 000/100 10 000/100

idé* 14:00 22:30 20:30 19:30 37:00 35 :00

* Az itt megadott id6k teljesitése az orszagos bajnoksag
dént6jében vald részvételhez sziikséges.

TECHNIKAI FELKESZITES

Volt id6szak, mikor azt hittik: rendkivili teljesit-
meények elérése a futdszamokban jelesked6 atlétak
Ltajfutésitasaval” valosithaté meg. igy kerilt szakosz-
talyunkhoz két — kozép- és hosszatavfutdsban or-
szadgos szinten is szdmon tartott — atléta. (Akik ra-
adasul még rajongtak is a tajfutdsért, legaldbbis az al-
talanos elméleti el6képzés végéig.)

Hogy nevik azota sem szerepel a vilagbajnokok
jegyzékén, de még a masodosztalyd mindgsitést elérd-
kén sem, annak az az egyszerl oka, hogy nekik mindig
,rovid volt az erd6*“.

A stadion koreihez szokott atlétdk egyrészt nem
tudtak felbecsiilni a tdvolsagokat a valtozatos dombor-
zatl erdében, masrészt a berdogz&dott nagy futdsebes-
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ségr6l még gondos gyakorlds utdn sem tudtak atval-
tani a technikak végrehajtasi sebességére. Nem tudtak
alkalmazkodni a tajfutas alapvet6 kovetelményéhez,
amely a futdsebesség és a ,tajékozodéasi sebesség” ko-
telezd dsszhangjat jelenti. Még az els6 ellen6rz6 pont-
hoz sem értek, s maris ,vége volt erd6nek, térképnek*
— panaszoltak asikertelen kisérletek utan.

Erdekes megfigyelni a futésebesség és a tajfutd
technikak viszonyat a felkészités kilonb6z6 szakaszai-
ban. Kezd&knél a fentebb vazolt helyzet tapasztalhato,
azaz a technikak végrehajtasi sebessége elmarad a futo-
sebesség mogott, fékezi a futdt. Késébb begyakorla-
sukkal, gyorsabb alkalmazasukkal ismét ndvelhet6 a
futésebesség. De mikor magasabb kategdridkba keril-
nek, technikailag egyre nehezebb feladatokat kell gyor-
san és pontosan megoldaniuk.

A technikédk tanitdsa, gyakorldsa tehat — az élet-
kortél és a fizikai felkészultségtdl figg6en — periodi-
kusan, de mind magasabb szinten ismétl6dé folyamat,
amelynek soran a technikai elemek részardnya valtozik
(kezd6knél példaul a térképolvasas gyakorlasara for-

ditunk nagyobb figyelmet, és a szintfutast akar mel-
6zhetjlk is).

A tajfutd technikak gyakorlasa
Térképolvasasi gyakorlatok

Nagyvonald (durva) térképolvasads gyakorlasara kii-
16ndsen alkalmas az alapozé id&szak. A hosszi futdsok
monotonsagat csokkentjik, ha a megszokott Gtvonal
helyett jol észrevehet6 ellenérz6 pontokkal tarkitott
palyan kell szaladni.

Nagyon sok palyakombinéciéra van lehet6ség, ha
a terepre el6re kihelyezett 15—20 ellenérz6 pont sor-
rendjét edzésenként valtoztatjuk.

A hangsuly a folyamatos futason s a futds kozbeni
egyszerl térképolvasason van. A pontok érintése és az
atmenetek végrehajtasa tehat ne csokkentse a futo-
sebességet (73. abra).
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73. abra. Durva térképolvasasi gyakorlat

Pontos (finom) térképolvasas

1. Utvonalkovetési gyakorlat

A Kezd6k kényvében mar ismertetett gyakorlat ne-
hezitett valtozatarol van szé (74. abra). A térképre be-
rajzolt Gtvonal most mar joval bonyolultabb, nehezeb-
ben kovethetf, s a futdtol sokkal tébb figyelmet ko-
vetel. Az Gtvonal mentén elhelyezett ellenérz6 pontok
ez esetben ismeretlenek. Ezzel kényszeritjik a futét
a térképre berajzolt Gtvonal pontos kdvetésére.

74. abra. Utvonalkovetési gyakorlat
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75. 4bra. Domborzatkdvetés fazisnyomaton

2. Utvonalkovetés fazisnyomaton

Ha a szines tajfutdtérkép nyomtatasakor néhany
egyszinl lenyomatat is rendeliink (példaul a domborza-
tot abrazold barnat), kitiné gyakorlétérkép birtokaba
jutunk.

A térlatds fejlesztésére, a domborzatolvasas gyakor-
ldsdra hasznalhat6 a 75. &brdn bemutatott domborzat-
kovetés barna fazisnyomatl térképen. (Az uatvonal
menti ellenérzd pontok helyét a fut6 most se ismerje!)

3. Retrospektiv térképolvasas

A terep utélagos térképi azonositasara szolgal;, az
irott utasitas alapjan lefutott palya végén emlékezetb6l
kell berajzolni a térképre a megtett Utvonalat s az el-
lenérzé pontok helyét.

A gyakorlat egyuttal a terepmemoria-fejlesztésre is
alkalmas; a felkészités kezdeti szakaszaban eredmé-
nyesebb.

Iranyfutas gyakorlasa

Durva iranyfutas

1. Gyakorlasara jol bevalt médszer a nagy tavol-
sagra levd, jol azonosithaté felfogovonalra — vagy nagy
kiterjedésl terepelemre — helyezett ellenérz6 pont

8 — Tajfuték konyve 1X3



76. abra. Durva iranyfutas gyakorlasa

érintése (76. dbra). (Ha a tdmaddépont a felfogovonalon
van, az ellenérz6 pont pedig e mogott 100—200 m-re,
apro tereptargyon, akkor a durva és pontos irdnymene-
tet egyitt gyakoroltathatjuk.)

2. A ,térkép-folyosd“ szintén durva iranymenetre
kényszeriti a futdt (77. abra). A folyosd szélessége elég
nagy kell legyen ahhoz, hogy biztositsa a helyzetazono-
sitas lehet6ségét a nagyvonall irdnykdvetés okozta el-
téréseknél is. Ellenkez6 esetben a futd rdvid, pontos
irinymenetekre bontja fel a szakaszt.

A végrehajtasi biztonsadg novelése végett a fenti gya-
korlatok 0Osszekapcsolhatoak tavolsagbecsléssel is.

77. abra. , Térkép-folyoso“
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Pontos iranyfutas gyakorlasara rengeteg példat ad a
szakirodalom. Ezekbdl véalogattuk ki a hasznosabbakat.

1. Sokszégl irdnymenet, toréspontokon elhelyezett
utasitasokkal. A futd mindig csak a soron kodvetkez6 el-
lenérzé pont helyét jeldld iranyszdg és tavolsag értékeit
ismeri (pl. 48°/150 m). Az Gjabb utasitast a ponthoz érve
kapja. Hatranya e gyakorlatnak, hogy egyetlen hiba le-
hetetlenné teszi a folytatast. Az ellen6rz6 pontok szdma
ezért ne legyen nagy.

2. Vakrepilés (78. abra). A ,térkép* csupan az el-
len6rz6 pontok helyét és megnevezését tartalmazza. A
futé ezért csak pontos irdnymenettel tudja megoldani
feladatat.

A tavolsagmérés (Iépésszamolas) noveli a biztonsagot
mindkét gyakorlatnal. A végrehajtas pontatlansagabdl
eredd eltévedést, id6vesztést kikiiszobolhetjik, ha a
feladathoz mellékeljik — lezart boritékban — a terep
térképét, bejeldlve a rajt és a pontok helyét.

3. Ablakos gyakorlat. Az ,ablakok® csak a pontok
kornyékét tartalmazzak (79. abra). E terlletek ko6zott
— mas lehet6sége nem lévén — a futd iranytartasra s
tavolsagmérésre kényszerdl.

78. abra. ,,Vakrepilés*
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79. abra. Ablakos gyakorlat

4. A pontos irdnymenet versenyszer( gyakorlasara
szolgal a reszletgazdag terepen egymastol kis tavol-
sagra levdé apro tereptargyakra helyezett pontokbol
allo palya.

Az iranyérzék fejlesztésére alkalmas az aldbbi gya-
korlat.

Nagy tavolsagra levd, felfogovonalra helyezett el-
len6rz6 pontot kell érinteni irdnytd nélkil, csak térkép
segitségével. Tervezzik Ugy meg a szakaszt, hogy a fe-
ladat Gtvonalkdvetéssel ne legyen megoldhatd, s a futéd
iranymenetre, irdnytartdsra kényszeriljon.

(A gyakorlat végrehajthaté térkép nélkal is, ha ki-
indulaskor megadjuk az ellen6rz6 pont iranyat. A to-
vabbiakban a fut6 csupan irdnyérzékére van utalva.).

Szintfutds lejtés hegyoldalban azonos szinten elhe-
lyezett pontok érintésével gyakorolhatd.

Utvonalvalasztasi gyakorlat

Amint a Kezd6k kényvében is jeleztik, az Utvonal-
valasztds megoldasa két szakaszban torténik:

a) az Utvonal megtervezése, kivalasztasa a térképen

b) az atvonal megvaldsitasa (lefutdsa) a terepen.

116



80. abra. Utvonalvalasztasi gyakorlat

Az tvonalvalasztasi gyakorlathoz a palya kezd6
és veégpontjat agy jeldljik ki, hogy legalabb harom,
majdnem egyenértékl, de mas-mas technikat koveteld
Gtvonal kozott valaszthasson a sportold, és hogy az el-
len6rz6 pont megtaladlasa ne okozzon fejtorést (80. abra).

A gyakorlat alatt minden sportoléval lefuttatjuk az
Osszes lehetséges utvonalat, tigyelve, hogy ez minde-
gyiknél azonos koérilmények (azonos faradtsagi szint)
kozott torténjen. (Indulds el6tt a térképre berajzoljuk
a soron kovetkezd dtvonalat.)

Osszehasonlitva az egyes Utvonalak megtételéhez
szlikséges id6ket, a sportolok Iényegében kikisérletezik
a nekik legmegfelel6bb Gtvonalakat, a sziikséges tech-
nikakat.

Illyen gyakorlatot ajanlatos minél t6bbszér végez-
tetni, mas és mas terileten. A kovetkeztetések helyes-
ségét nem az egyedi értékek, hanem az atlagértékek
mutatjak.

A nyilvantartas kénnyitése végett az eredményeket
tablazatba foglaljuk.
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R—C—Z—1
R—V—1

Osszetett gyakorlatok

Toébb tajfutd technika egylttes gyakorlasat kétféle-
képp oldhatjuk meg.
1. Olyan edzd@palyat tGzink ki, amelyen az ellen-
6rz6 pontok érintése mdas és mas technikat igényel.

81. &bra.

Gyakorlat takart pontokkal



2. Az ellen6rz6 pontokat egymastol nagy tavolsagra

helyezziik. A térképen a pontok kornyékét — Kkb.
150—200 m atmérdji kokben — nem rajzoljuk be (a

pont a kor kdzepén van, megnevezése adott). A futd a
kor keriletét a megfeleld technikaval kdzeliti meg, ott
azonositja helyét, majd pontos iranymenettel halad to-
vabb (81. dbra).

Kozvetett gyakorlat

A technikai felkészitést érdekesebbé, valtozatosabbé
tehetjik, ha a ,repertoart* egyszer-kétszer térképké-
készitéssel bévitjik.

Mindegyik sportold a terep egy-egy 200x200 m-es,
sikrajzi vagy domborzati vonalakkal kdériilhatarolt te-
riletér6l kell térképet készitsen a megadott 3—4 ora
alatt. Ehhez megkapja a tereprész kertletének 1 :5000
méretardnyu rajzat aszintvonalmetszésekkel (82. abra).
Mindazt, ami e teriileten taladlhatd, a sportold méri be
s vezeti rd az alapvazra.

A gyakorlat végén a sportolé munkajat 6sszehason-
litjuk a mar meglévé térképpel, a hibakat pedig meg-
beszéljik vele.

82. abra. Térképkészitési gyakorlat
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A térképkészités alkotdsi folyamat, amely feltéte-
lezi a lépésszamolastdl a térlatasig a tajfutdshoz szik-
séges Osszes képességet és készséget. A tajfutd techni-
kak ez esetben is a segédeszkdzok szerepét toltik be, de
amig a tajékozodasi versenyeken a térkép a kiinduld
pont, és a feladatmegoldas a terepen torténik, a térkép-
készitéskor forditott a helyzet. A terepet kell ,,vallatni“,
elsésorban mérések alapjan, a megoldas pedig papiron
torténik, szerkesztéssel.

A térképkészités a tajfutd technikak gyakorlasa mel-
lett a térlatast is fejleszti.

A technikai edzések felépitése

Két alapveté formaja honosodott meg (83. abra):

a) Csillagedzés: az inditohely (az oktaté tartézkodasi
helye) a gyakorloterep kozepén taladlhato. Korilotte
helyezkednek el az ellen6rzé pontok, amelyekhez min-
dig a kiinduloponton keresztiilhaladva jutnak el a
futok.

El6nye:

— az oktaté mindig tudja, melyik sportolé hol van

— tobb sportolo dolgozhat parhuzamosan

— minden pontérintés utan lehet6ség nyilik az idg-
mérésre, s ez serkentéleg hat, noveli a futésebességet.

83. abra. Csillag- és koredzés
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b) Kéredzés: a sportoldk az inditohelytél kezdve
folyamatosan érintik a pontokat, majd ennek végezté-
vel térnek csak vissza.

El6nye: ez esetben kevesebbet kell athaladni mar
ismert szakaszokon, a feladat megoldasa tehat nehe-
zebb.

A pontérintést edzéseken tobbféleképpen ellendriz-
hetjuk:

— bélyegzés réveén

— a pontokra helyezett megszamozott tép&cédu-
lakkal

— egyszer(i matematikai miuveleteket tartalmazo
kartonlapocskakkal; a pontérintés helyességét a mive-
letek végeredménye mutatja.

A ,technikai edzettség“ mérése

A fizikai felkészités szotardbdl atvett ,edzettség“
alatt ez esetben a tajfutd technikdk (beleértve az Gt-
vonalvalasztast is) elsajatitasi fokat értjik.

Ertékelését a végrehajtas pontossaga vagy a megol-
das gyorsasaga alapjan végezzik.

A végrehajtasi pontossag mérése

Az irdny- és szintfutas pontossaganak mérésére
legelterjedtebb mddszer a célponttél jobbra és balra el-
helyezett, kddolt mérécédulakbdl alkotott ,,fési“.

a) Iranyfés( (84. abra). Az inditéhelyen kifiiggesz-
tett irdnyban kell szaladni a 150—400 m tavolsagra
levé felfogovonalig, amelyre szamozott kartonlapokat
helyeztiink (egymastél 3—5 méter tavolsagra). Attol
figg6en, hogy hanyas szamU kartonlaphoz ért a futd,
kiszamithaté az eltérés nagysaga.

A feladat megoldéasara adott id6 ne tegye lehetévé
a futosebesség talzott csOkkentését s ezaltal a végre-
hajtasi pontossag novelését.

(Hogy egy hasonlattal éljink: nem ,laboratoriumi
korilmények kozott" akarjuk végezni a mérést, célunk
a ,termelésben” elérhetd eredmény megismereése.
Mindez érvényes a tovabbiakra is.)
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84. abra. ,lranyfési*

A gyakorlat tobbszori megismétlésével (a futd nem
tudja, hogy hanyas szam( karton mutatja a* helyes
iranyt) értékes informaciokat szerziink az eltérések jel-
legérél is (pl. az egyik futé allanddéan ,jobbra huz“, a
masik pedig mindig a tereplejtéssel ellentétes irdnyba
stb.).

Ha az inditéhely és a felfogovonal kozti tavolsagot
megnoveljik, a végrehajtas sebességét pedig 10 km/h
feletti értékre emeljik, a gyakorlat alkalmassad valik a
durva irdnyfutds mérésére is. llyenkor — az eltérések
nagysaga miatt — a kartonlapocskakat természetesen
egymastol joval nagyobb tavolsagra helyezzik, és a fel-
fogdvonalat kiszalagozzuk, hogy ne fussanak tdl rajta.

b) Szintfésl (85. &bra). A szintfutds pontossagan
mérése a fentebbit6l annyiban kildnbézik, hogy ez
esetben a futé nem egy adott irdnyban, hanem t4jolo
nélkil — a tereplejtésre mer6legesen — azonos szin-
ten halad.

Az tvonalkdvetés pontossdganak mérésére a leg-
egyszer(ibb modszer az Utvonalkévetési gyakorlat ci-
men ismertetett (lasd 74. &bra). Ha mérésre — és nem
gyakorlasra — hasznaljuk, az Gtvonal mentén elhelye-
zett ellen6rz8 pontok szamat noveljik; ajanlatos lega-
labb minden maéasodik kitérére pontot helyezni.
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85. abra. ,,Szintfés(“

Az itt bemutatasra keriil6 mddszer részleges alkal-
mazasara el6szor 1978-ban, a szakszOvetség altal el6-
irt technikai ellen6rzd prébak alkalmaval kerilt sor.
Kés6bb felmérést végeztek a bévitett valogatott keret-
tel is. A 88. abran taldlhat6 grafikonok mindkét mérés
eredményeit tartalmazzak [3].

Jeloljuk Tégyei egy péalya lefutasahoz sziikséges
id6t. Ha a versenyz8 nem tajfuté technikdk alkalma-
zasaval, hanem szalagozds mentén futna, akkor az ut-
vonal megtételéhez T2 id6re lenne sziiksége.

A T=Tt—T2 id6kulénbdzet tehadt nem més, mint a
tajékozddasra forditott id6. Ennek értéke a tajfuto
karriere alatt valtozik (86. abra). Kezdetben jéval tobb
idét fordit kimondottan tajékozédasra. A kés6bbiek
soran — a szakismeretek bdviilésével, a tajfutd techni-
kak begyakorlasaval — ennek nagysaga csokken; a fi-
zikai edzettség megszerzésével egyidejlileg a T2 id6
értéke is kisebb lesz. Végezetil pedig a sportforma ha-
nyatlasaval ez utébbi ismét ndvekedésnek indul.

A tajékozodasra forditott (T) id6 alkalmas tehéat a
tajfuté technikdk és az UGtvonalvalasztas elsajatitasi
fokéanak kozvetett mérésére. Az alkalmazas kritériuma
a homogén — egyfajta technikaval lefuthato — szaka-
szok biztositasa (87. abra).
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86. abra. A tajékozodasra forditott id6
Egy ilyen szakasz lefutasa T, id6 alatt torténik.
Ha az (tvonalat kiszalagozzuk, a lefutdsi id6 T2re

csokken. Utvonalvalasztas mérésekor, ha az Gtvonalak
szama kevés és jol azonosithatd, a szalagozast minden

87. abra. Gyakorlat a tajékozodasra forditott id6 mérésére
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a mért érleltek, Q rrért érdekelt
Qﬂﬂlﬂﬂ [YOKCT&I XA

88. abra. A tajékozddasi egyutthato

egyes utvonal mentén elvégezzik. Ha erre nincs lehe-
t6ség, akkor a T2 értéket a valasztott dtvonalakhoz ha-
sonlatos (azonos hosszUsdg és szintkilonbség) szala-
gozott palyan mérjik.

Az edz0 szamara az ilyen jellegld felmérés munka-
és iddigényes, de tobb egyesilet kozremiikddésével
kénnyen megvaldsithaté. Az eredmények rendkivil ér-
tékesek, és hitelességiik is n6, ha a homogén szakaszok
egymas utdn kovetkeznek, s igy a sportolék versenyen
érzik magukat. Ez esetben a szalagozott palya lefutadsa
el6tt biztositani kell a megfelel6 pihenét (a kiszala-
gozashoz szilikséges id6 elég erre).

Ha a tajékozddasra forditott T=Tj—T2 idét a Tt
0sszid6hoz viszonyitjuk, megkapjuk az un. tajékozo-
dasi egyitthatét (KT-vel jeldljik és altalaban %-ban
adjuk meg):

A 88. abran lathaté diagrammak a Kj érték valto-
zasait mutatjak az életkor és a tajékozddasi ismeretek
fliggvényében.

A mérésekbdl kitlinik, hogy serdiil6knél a csak ta-
jékozddasra forditott id6 a versenyid6 20—50% kozott
van, az ifjusdgi és felndtt kategdridkban ez az arany
5—40%-ra csokken.
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A felmérés eredménye (a technikai, taktikai elemek
nagy részaranya) o6nmagaban is bizonyiték az e feje-
zetben targyaltak fontossagara.

SZELLEMI-PSZICHIKAI FELKESZITES

Mindjart az elején figyelmeztetjik az olvasot: szel-
lemi felkészités alatt nem a tajfutashoz szikséges el-
meéleti ismeretek elsajatitasat értjik. Azok a tajfuto-
térkép megértésére korlatozédnak, és a Kezd6k konyvé-
ben részletesen ismertettik. Itt a szellemi képességek
fejlesztésér6l, mérésér6l s a tobbi pszichikai tényezé
hatasardl lesz szé.

A tajfutds sajatossdga az intenziv szellemi és ér-
zelmi-akarati terhelés, amely egydittesen jelentkezik
és kdlcsondsen hat egymasra. Az aldbbi tevékenységi
tertletet oleli fel:

1. informacio-felvétel (érzékelés, észlelés, emléke-

z6s)

2. adatfeldolgozés-dontés (gondolkodas, képzelet,
emlékezés)

3. cselekvés-Utvonal-megvalésitas, illetve -helyes-
bités (észlelés, gondolkodéas, képzelet, emlékezés)

A felkészités kiindulépontjanak a — tajékozddasi
feladat megoldasat, valamint a terhelés elviselését biz-
tosito — szellemi képességeket, illetve egyéb pszichi-

kai tényez6ket tekintjik.

Szellemi képességek™*:

— megfigyel6képesség

— figyelem-dsszpontositas
— figyelemmegosztas

— attekint6képesség

— memoria

— térlatas

* A feladatmegoldas kalénbézé fazisaira gyakorolt hatéa-
sukat az Okoskodok konyvében logikai modell szemlélteti
(lasd 109. és 110. abra).
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— képzelGer6

— logikus gondolkodas

— kombinaciokészség

Pszichikai tényezdk:

Személyiségjegyek

— vérmérséklet

— jellemvonasok — érdekl6dés, motivacid

— dontési képesség

— hatarozottsag

— batorsag

— allhatatossag, kitartas
— munkahoz vald viszony
— Onismeret

Sikerélmény

Rajtlaz

A terhelés egyhanguUsaga

A felsorolt szellemi képességek és egyéb pszichikai
tényez6k kolcsdnhatdsanak bemutatasara elég a sport-
4g néhany sajatossadgat megemliteniink:

1. A sokszor vad természeti kdrnyezet, az edz6,
irdnyitd hianya s az eltévedés lehet6sége a futdban a
magany érzetét kelti, és lelki fesziltséget okoz. A ma-
garautaltsdg ugyanakkor ©6nallé cselekvésre, fokozott
szellemi tevékenységre serkenti.

2. Az ellenfél kozvetlen jelenlétének hidnya, az
eredményesség irdnti kétség a potencialis tényezdék
teljes — olykor mar a teljesit6képesség hatardig me-
né — mozgdsitadsat eredményezheti.

3. A valtoz6 terep, a percenként mas és mas taj-
futd feladatok az alkalmazkod6 képességet teszik pro-
bara, s rugalmas gondolkodast kdvetelnek.

4. Az Onismeretnek, a helyes &énértékelésnek nagy
szerepe van az eredményességet dont6en befolyasold
Utvonalvélasztasnal. De ugyanitt hatnak olyan szemé-
lyiségjegyek is, mint a hatdrozottsag, batorsag, don-
tési képesség.

5. A fokozott terhelés, a rendkivili teljesitmények
elérését célzé felkészilés ,kinjainak*“ elviselésében,
valamint a versenyeken vald fizikai-idegi helytallas-
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ban keril el6térbe a motivacid6 és a munkdhoz vald
viszony.

6. A feladat gyors és pontos megoldasat segiti
mar lefutott palyakrdl, a mar megoldott hasonl6 jel-
legl feladatokbdl lesziirt, elraktarozott ismeret- és
élményanyag. A megoldds eredményessége, a siker-
élmény serkent6 hatadsa ugyanakkor dGjabb sikerek
forrdsa lehet.

A szellemi-pszichikai felkészités fontossagat egy
kimondottan elméleti eszmefuttatdssal szemléltetjik.

Ha a kilonb6z6 edzésmodszerekkel az élmezényt
azonos erénléti szintre emelnénk, a technikak elsajati-
tdsat pedig a tokéletességig fokoznank, az ily madon
azonos szintre hozott futdék versenyideje koézott mégis
lennének percekben kifejezhetd kilonbségek. Ennek
oka egyrészt a versenyz@ pszichikai terhelésében, de
f6leg az Utvonalvélasztas kilénboz&ségeben lelhetd fel.
Az optimélis Utvonal kivalasztdsa els6sorban a szel-
lemi képességek meglétének, illetve fejlettségének
fliggvénye.

Az alabbiakban néhany kiprobalt képességfejlesztd
gyakorlatot mutatunk be. A feladatok megoldasa c. fe-
jezetben megadott mindsitési értékek felhaszndalasa-
val — tesztként — felmérésre is hasznalhatok.

Jollehet mindegyik gyakorlat elvégzése tobb szel-
lemi funkcio egytlttes miikodésének eredménye, a gya-
korlatok 0Osszeallitisakor arra torekedtiink, hogy a
megoldasnal mindig csak egy-két szellemi képességnek
jusson dont6, meghataroz6 szerep, s ezek szerint cso-
portositottuk Gket.

Szellemiképesség-fejleszté gyakorlatok

1. Megfigyeloképesség és figyelem-dsszpontositas
fejlesztésére szolgdlo gyakorlatok.

Erre a célra a 17. és 18. feladatlapok megoldasat ja-
vasoljuk. Mindkett§ hasznalhatdo az attekint6képesség
ndvelésére, az utébbi pedig a térérzék fejlesztésére is.

2. Logikus gondolkozas fejlesztésére az Un. sorozat-
tesztek tdjfutok részére atalakitott valtozatat ajanljuk
(19. feladatlap). JAl hasznalhaté a megfigyel6képesség
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javitasara is. Ugyanezt a célt szolgalja a 20. feladat-
lapon ismertetett gyakorlat is.

3. Az attekintéképességet noveli, és a pontos tér-
képi Utvonalkdvetés s gyors sikrajzi Gtvonalvalasztas
gyakorlasara is alkalmas Mac Quarrie Labirintus-
tesztje (21. feladatlap).

4. Els6sorban a képzel6er6t és térlatast, és egy-
Gttal a logikus gondolkozast is fejleszti az a gyakorlat-
csoport, amelyet a 22. feladatlapon mutatunk be.

A 23. feladat is fantaziaserkentd, ezuttal aktivabb
formaban. Itt a feladat megoldéjanak kell a leiras
alapjan alkotott képet (tereprészlet) kodolt forméaban
— térképjelek segitségével — abrazolni.

5 A kombinéacidkészség fejlesztésére altaldban Gt-
vonalvalasztasi gyakorlatokat hasznalunk. Ezekb6l mu-
tatunk be egyet (24. feladatlap), de mintajara sok
hasonlé készithet§. A gyakorlat nehezithet6, ha a meg-
oldas mérdeszkdz nélkil, tadvolsagbecslés alapjan tor-
ténik.

A kombinacidkészség fejlesztésére legalkalmasabb
gyakorlat a pontbegy(ijtés verseny. Ennek részletes
leirasat a Specialis tajékozdédasi versenyek c. fejezet
tartalmazza.

6. Memodriagyakorlat. A tal gyakori térképnézést
csak memadariafejlesztéssel lehet kikiisz6bolni. Az igy
nyert masodpercek verseny alatt szamottevd id6csok-
kentést eredményeznek.

A 25. feladatlapon mutatunk be egyszeri memaéria-
gyakorlatot, két valtozatban is. Ezek mintajara barki
készithet hasonl6t.

A memorizalds hatékonysaga a bevésés gyorsasa-
gatol, eredményessége viszont a felvett és visszaadott
informécié kozti aranytol fligg. Bizonyos hataron tal
a felvett informaciok szdmanak novelésével méar nem
né ardnyosan a visszaadottak szama, s6t telitettségi
allapot alakul ki (89. &bra IT pont).

Tajfutoknal rendkivil fontos a megbizhaté emléke-
zés hataranak ismerete (a gorbén IMpont jeldli), vagy-
is az a tereprészméret, amely informéacid-kiesés nélkil
memorizalhato.
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Helyesen

89. dbra. Memoriagorbe

Ilyen céllal készilt a 90. abran lathaté gyakorlat-

sor.
A bal oldali 4brakon — az A-t6l B felé vezet ut-
vonal mentén — levd terepelemeket kell memorizalni;

minden szelvényt 40 mp-ig szabad nézni, majd emlé-

90. abra. Gyakorlat memériagdérbe meghatarozasara
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kezeib6l (legtobb egy perc alatt) berajzolni a jobb
oldaliakba.

A felvett informécio szdama a gyakorlatok sorsza-
maval aranyosan ndé (4-t6l 12-ig). A helyesen vissza-
adottak szamat tablazatba foglaljuk, majd ennek alap-
jan megrajzolhatjuk a sportol6 memoriagorbéjét.

A gyakorlat sorszama 1 2 3 4 5
Felvett informaciék szama 4 6 8 10 12
Visszaadott informaciék szama

A visszaadott informaci6 helyessége alatt nemcsak
a fogalmi, targyi, hanem a helyzeti és sorrendi pon-
tossagot is értjik. Ennek fontossagat a tajfutdsban nem
kell kilon bizonygatni.

Koztudott, hogy a fizikai faradtsag tompitja a szel-
lemi tevékenységet, kulondsen az anaerob rendszer-
ben (kapaszkoddék) végzett munka utdni ,oxigén-tor-
lesztés* idején.

A magas szint( szellemi terhelés allanddsdga miatt
a tajfutasban nagyon fontos a szellemi képességek
megdrzése a fizikai erdkifejtés teljes idétartama alatt.

Fekete Jend vezet6-edz6 felmérései bizonyitjak™,
hogy bizonyos id6 miulva a faradtan végzett szellemi
tevékenység megszokottd valhat, és sok-sok edzés utan
a figyelem, a gondolkodas, az informéacio-feldolgozas
megjavul, illetve felgyorsul, egyszéval né a tajfutdok
szellemi frissesége. Megallapitotta, hogy a leglénye-
gesebb javulds a figyelem-8sszpontositasban mutatko-
zott, s legkevésbé a memorizalé képesség maodosult.
Véleménye szerint tehat a memdriagyakorlatok els6d-
leges célja nem is az emlékez6képesség javitasa, ha-
nem kozvetett médon — a transzfer-folyamat altal —
mas szellemi funkciok serkentése, a szellemi frisseség
fenntartésa.

* Tajékozodasi futas. 1975. évfolyam, 4. szam.
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Az élversenyz6k edzésprogramjaban vezet6 helyen
a fizikai felkészités all. A fizikai terhelés intenzitasa,
id6tartama s az edzések egyhanglsdga egyuttal ko-
moly pszichikai er6préba is, mely konnyen lelki dep-
ressziohoz, letdréshez vezethet.

Az edz8 els6dleges feladata, hogy valtozatos ed-
zésprogramot allitson 6ssze, bar a kimondottan fizikai
edzést is érdekesebbé teheti technikai elemek és egy
kis agytorna kozbeiktatdsdval. Az Gn. komplex-gya-
korlatok végzésére b6ven van lehet6ség. J6 példa erre
az alloképességi edzés oOsszekapcsolasa durva térkép-
olvasassal vagy durva iranyfutassal — a mar ismer-
tetett mdédon. Az intenziv fizikai edzést a terepmemo-
ria gyakorlasaval kothetjik ©Ossze, ha a sportoldkat
egy 2—3 km hossz( kiszalagozott palyan futtatjuk
(térkép nélkil), beérkezéskor pedig emlékezetbdl be-
rajzoltatjuk a térképre az Utkozben taldlt ellen6rz6
pontok helyét.

A résztdvos edzések monotonidjat csdkkenthetjik,
ha a pihenés vagy a kisterheléses fazisokban egy-egy
rovid képességfejlesztd gyakorlatot is végeznek a
futdk. Ezzel méar az alapoz6 idészak alatt hozzéaszoktat-
juk a sportolokat a fizikai terhelés alatti szellemi te-
vékenységhez.

A BEMELEGITESROL

Miel6tt pontot tennénk a felkészitésr6l szdl6 feje-
zet végére, néhany sor erejéig vizsgaljuk meg azt a
révid atmeneti szakaszt, amely kapcsolatot teremt fel-
készités és verseny kozott. Bemelegitésnek nevezik,
de magaban foglalja a rahangolast, a meditaciot, a
koncentralast, a rajtlaz lekiuzdését, az akarat és az am-
bici6 serkentését is. A megfelel6 bemelegités alatt a
futé ,csatasorba allitja“ a felkészités alatt elsajatitot-
takat, megnd 6nbizalma s ezaltal a sikerbe vetett hite.
Mondjuk Ggy, hogy egyensllyba keril, alkalmassa va-
lik a terhelés elviselésére. Bemelegitést tehat nem-
csak fizikai megokolasokbdl végzink, hanem ,lelki*
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el6készités végett is. A cél a szervezet szabalyozo-
rendszereinek beinditasa.

A bemelegités id&tartama egyénenként valtozik.
Altalanos szempontok:

— az id6tartam aranyosan n6é az izomzat tome-
gével

— forditottan aranyos a leveg6 hdémeérsékletével

— ha a palya elején hosszabb emelkedd varhato
(erre a rajt helyzetébdl kovetkeztetni lehet), akkor a
bemelegitési id6 hosszabb.

A bemelegités kénny( futédssal kezddédik (izzada-
sig), tornagyakorlatokkal folytatodik (az egész vazizom-
zat Aaltaldanos megmozgatasa), majd a ,futdémd“ meg-
dolgozasa kovetkezik (szokellések, lablenditések, futas
térdemeléssel, guggolasok). Ujabb koénnyil futas utan
lendiiletes futdssal ér véget. Ezutdn 3—4 perc pihend
kévetkezik (fekvés), majd a rajt el6tti 4—5 percben
felrazo-futds és mély légzéssel egybekotott jaras.

A versenyz6nek ezutan mar csak egy biztaté edz6i
mosolyra (és nem szovegre!) van sziiksége, s a rajt-
vonal atléptekor — agy tlinik — teljesitménykész.

A célba érkezésig most mar hadd izguljon az edzé.
Amig a rajtlaz lekiizdésének bevalt mddszere a be-
melegités, az edz8i ,,céllaz* ellen egyel6re nem tudunk
semmi megnyugtatot ajanlani.

Altalanos rossz szokas a célba érkezett futot kér-
désekkel ostromolni, raugrani, feldobni stb. (ki-ki vér-
mérséklete szerint).

Ismeretes, hogy az utols6 pont és a célallomas ko-
zott a futd erejének utolso tartalékait is mozg6sitja a
sebességndvelés érdekében. Az ebbdl addddé utdlagos
sérilések, izomkeményedések elkerlilheték a pulzus-
szam helyreallasaig végzett Un. levezet6-futassal. Ha-
lasszuk el tehat a célba ért futé ,ostromat“ néhany
percre, az 6 érdekében.



4. igy készul a tAjfutétérkép

(Térképészek konyve)

Kotelességlink mar az elején kiabranditani az ol-
vasot: a térképkészitést kdnyvbdl csak megismerni le-
het, megtanulni nem. A tanuldshoz e fejezet csupan
modszertani alapot nyujt, esetleg felkelti a kivancsi-
sdgot, de az is lehet, hogy elriaszt.

Tajfutotérkép készitésére hazai viszonyok kozott
két mad van;

1. alaptérképrél — helyesbhités és kiegészités altal

2. alaptérkép nélkil —e haldkészitéssel.

Mint mar emlitettik, a tajfutétérkép megkildn-
boztet6 tulajdonsdga a nagy pontossdg. Hazai alap-
térképek csak alapos ellen6rzés utan hasznélhatok; jo
térképet eddig csak a masodik modszerrel készitettek.

A két térképkészitési mod kozti kilénbség lénye-
gében a terepmunka mennyiségére vonatkozik. Alap-
térkép hasznalata esetén a nagyobb vezetévonalak
(nyiladékok, utak, erd6szél, gerincek, volgyek) adot-
tak. A munka ezek ellen6rzésére, kiigazitasara s a
koztik levé teriileten levd terepelemek felvételezésére
korlatozodik.

A masodik mddszerrel dolgozok viszont a térkép
vazat alkotd vezet6vonalakat csak helyszini felméré-
sek alapjan tudjak meghatarozni.

AZ ALAPTERKEP ELLENORZESE

Az alaptérképek beszerzési lehet6ségeit a kezd6k
versenyeir6l szo6l6 fejezetben ismertettiik. Flggetlendl
eredetiikt6l, az alaptérképeken csak a nagyobb terep-
formékat, a jellegzetesebb sikrajzi elemeket talaljuk
meg, s altalaban ezek abrazolasa is nagyvonald. (A
9la. és 91d. &brak 0Osszehasonlitdsabol kovetkeztethe-
tink az alaptérképek mindségére.)
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Ellen6rzésik soradn az alabbi kérdésekre kerestink
vélaszt:

— Az alaptérképre rajzolt f6bb vezet6vonalak meg-
talalhatok-e a terepen?

— Ha igen, irdnyuk egyezik-e a térképen feltiin-
tetettel?

— Egymaéashoz viszonyitott helyzetik megfelel6-e?

— A domborzat alakja, a terepmeredekség hason-
lit-e az alaptérképrél leolvasottal?

Ellen6rzéskor a tavolsagmérést lépésszamolassal,
az iranymeérést tdjoloval végezzik, a terepformakat
szemmel becsiljik fel.

Modszertanilag helyes, ha a fébb sikrajzi vonalak
mentén végzett ellen6rzések eredményeit tadblazatba
foglaljuk.

Megta-

) A A Iranya Kornyezeté- i Pontos-

ssz%rm ‘er!g It?jl_gaa megfe- hez viszonyi- Ltgjs sag
terepen? lel6-e? tott helyzete (%)

1 Al + + megfeleld + 100

2 A2 4- + + 100

3 A3 + - nem - 20

4 B + - részben + 80

5 C + - részben - 80

6 D + + megfeleld + 100

7 EI + + » rész- 95

ben

8 E2 + részben + 90

9 F + részben  részben + 60
10 G + + megfeleld + 100
11 H - - - — 0
12 J + + megfeleld + 80
13 K + + 4 80
14 L + + + 95
5 M 1L — nem + 20
A pontossag atlagértéke 73%
Altalanos min6@sités a pontos részek sikrajza

atvehet6
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9la abra. A tajfutétérkép genezise (alaptérkép)

A jobb attekinthet6ség érdekében a mérési szaka-
szokat kodoljuk (pl. Al, A2, B sth.).

91b. abra. A tajfutétérkép genezise (alaphal6)

1%



9lc. abra. A tajfutotérkép
genezise {maéasodhalo)

91d. abra. A tajfutotérkép genezise (a kész térkép)
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Az alaptérkép csak akkor hasznalhato, ha az ellen-
Orzott f6bb sikrajzi vonalak nagy része aprobb kiegé-
szitésekkel, mddositasokkal atvehetd.

Ha az eltérések gyakoriak vagy tul nagyok, halo-
zatkészitésre, a masodik mddszer alkalmazasara kény-
szerulunk.

ALAP- ES MASODHALO KESZITESE*

A térképész szakirodalombdl ismert terepfelmérési
eljardsok (haromszogelés sth.) tajfutdotérképek készi-
tésekor csak részben alkalmazhatok. Legalkalmasabb-
nak a sikrajzi vezet6vonalak iranyanak és lejtésének
felvételezése bizonyult, vagyis a grafikus sokszogelés
egy sajatos valtozata. Ennek segitségével késziil a tér-
kép f6 vaza — az alaphalé (91b. abra). A vazat a fel-
mérend6 terlilet kdrvonala s a belsejét keresztiilszel6
fébb Gtvonalak képezik.

Felméréskor meghatdrozzdk az 0sszes ledgazédsok
és lathaté tereptargyak helyét is. A mérések kiszer-
kesztésekor az alaphalo rajzara keriilnek még a terep-
meredekséget jel6l6 szintvonalmetszések, valamint a
fobb ledgazéasokra felt(izétt kontroli-lapocskdk kdédjai is.

E ledgazasokbdl kiindulva az alaphalé altal hata-
rolt terileteket aprobb részekre osztjuk. A sikrajzi
vezetfvonalak mentén végzett osztast addig folytatjuk,
amig kb. 200X200 m-es parcelldkat kapunk. Az igy
felszabdalt terilet rajzat masodhalénak nevezik
(91c. abra).

A szerkesztéskor a masodhaldéra is feltiintetik az
alaphalonal felsoroltakat.

* Az itt ismertetett mddszerhez a szikséges mdiszereket
Kiss Istvan és Szalay Miklos tanarok tervezték és Kivitelez-
ték; ugyancsak az ¢ irdnyitasukkal készitették a kolozsvar-
napocai szakemberek az els§ hazai nagypontossagu tajfuté-
térképeket.
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Masodhalé készités térképr6l atvett alaphalé ese-
tében is szikséges. A jol felépitett méasodhald a térkép
pontossaganak elsédleges biztositéka.

Mérémlszerek

A tajolo és az Abney-féle lejtmér8 mérési pontos-
saga térképészeti munkahoz elégtelen. A klasszikus
térképészetben hasznélt teodolit szallitdsa nehézkes,
kezelése koriilményes.

A tajfutotérkép készitéséhez sajatos mérémisze-
rekre van szikség, amelyek konnyliek, pontosak, és
kezeléslk egyszerd.

Ilyen mérémiiszereket a hazai kereskedelem nem
forgalmaz, ezért az aldbbiakban otthon — viszonylag

92. abra. lranymérd
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kénnyen — elkészithetd, s a kulféldi tipusokkal min-
den tekintetben versenyképes irany- és lejtmér6t is-
mertetink. T&volsdgmérésre a 2—3 milliméteres md-
anyag szigetelési drot felel meg leginkabb, amelyre
a beosztasokat 2,5 méterenként K tussal vezetjik fel.
Nyulasa elenyész6 és nem gubancolodik.

Az iranymér8 szerkezetét a 92. dbra mutatja.

A magnestlre ragasztott vékony korong palastjan
fokbeosztas taldlhaté. A korong — kozepén tlre fig-
gesztve — egy folyadékkal toltott szelencében forog.

93. abra. Lejtméré
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94, abra. A lejtmér6é hasznalata

Gyors bedlldsat az 5 cm korali atmérdé biztositja s
lengéscsillapité folyadékként a petrosin. A pontos
leolvasast nagyitélencse s a fed6lap ablakdba helyezett
atlatsz6 mianyag lapra huzott vékony vonal teszi le-
hetévé. Ily modon a bemérendd targy célzdsa és a
mért érték leolvasasa egyilttesen, a tekintet elmozdi-
tdsa nélkul torténik.

A lejtmér6 egy vizszintesen csapagyazott tenge-
lyen forgd — ellensullyal felszerelt — korong, amely-
nek keriiletén fokbeosztas talalhatd (93. &bra). A sze-
lencét lengéscsillapité folyadékkal toltik fel. A leolva-
sasi pontossag novelését nagyitélencse biztositja.

A miszer hasznalatat, a mérést végzd személy és
a bemért targy kozti szintkilonbség kiszamitasat a
94. és 95. abrak, mutatjak.

Szamitdsok igazoljak — barmilyen tipusu lejtémé-
r6t hasznaljunk is —, hogy ha a lejtés iranya hosszu
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95. abra. Szintkilénbség meghatarozasa lejtmérovel

tdvon nem valtozik, a méréshiba kilométerenként el-
érheti a £4 m szintkilénbséget. A méréspontossdg az
iranysik két pontja kozti tavolsdg novelésével vagy
tavcsdves célzokészilek alkalmazéasaval javithato.

Mérések a terepen

Az alap- és a masodhalé készitésekor végzett mé-
rések azonosak. Harom értéket mérink: tavolsagot,
iranyt és lejtészdget (96. abra). A mért utvonal min-
den irany- vagy lejtésvaltozasanal Gjabb mérés ko-
vetkezik. A mérés-sorozat eredményeként tehat egy
térbeli tortvonalat kapunk.

A méréseket Ggy ellen6rizziik, hogy minden mérési
végcélt legaldbb két datvonalon megkdzelitve mérink,

s kozben legaldbb egy keresztmérést is végzink
(97. abra).

A mérések lejegyzésére két maédszert hasznalunk:

a) Utvazlat készitése. A mérések utvonalat tértvo-
nal abrazolja. Minden szakasz egy mérést jelképez,
amelyre a mérésszamot, a tavolsagot, az irany- és lej-
t6szoget egyarant felvezetjik (98. abra). E lejegyzési
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96. abra.

97. abra. A —kiindulasi pont; B=a mérés végpont-
ja; C és D=a keresztmérés kezd6-, ill. végpontja;
a és b—a végpont kétoldald megkdzelitésének
utvonala

98. abra. Utvazlat
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99. abra. Méréstablazat

madd elénye az attekinthet6ség (elirds esetén a hibat
kénnyld megkeresni), hatranya a talzsuafolt rajz.
b) Tablazatos maddszer. A lemért értékeket tabla-

zatba vezetik be. Minden sor egy mérést tartalmaz. Ez

a maddszer nemcsak hogy Kkikiiszoboli az dtvazlat hat-
ranyait, hanem a tovabbiakban a szintszamitashoz is
felhasznalhatjuk. A mért szakasz mentén talalhatd
tereptargyak, terepelemek bejegyzését nagyon otlete-
sen oldja meg (99. abra).

A mérési adatok kiértékelése

1. A mért utvonal kiszerkesztése

A szerkesztést kockas papiron végezzik 1 :5000
méretaranyban. A szerkesztésh6l ered6 hibakat csok-
kenthetjik, ha megfelel6 rajzeszkdzdket hasznalunk
(jol kihegyezett 2H jelzés(i ceruza, leellendrzott vo-
nalz6 és szégmérbkorong).

A fenti mérési tablazat alapjan kiszerkesztett ut-
vonal rajzat a 100. abra mutatja.

A szintvonalmetszések szerkesztését szintkilénb-

ség-tablazattal végezzik, amelyr6l — a lejt6sz6g B
és a meéréshossz L fliggvényében — szamitas nélkil

leolvashaté a mérés kezdeti és végpontja kozti szint-
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100. dbra. A 99. abra mérésadatainak kiszerkesztése

kulénbség. Ily modon a mérési sokszég minden torés-
pontjahoz bejeldlhetjik a megfeleld6 magassagértéket.
A szintvonalmetszések helyét most mar kénnyen meg-
hatarozhatjuk (attol fiiggéen, hogy 25, 5 vagy 10
meéteres szintkdzzel dolgozunk).

2. A méréshibak kijavitasa

A méréshibadk okai:

— a mérémiszerek szerkezeti (vagy gyartasi) hi-
bai

— a leolvasas pontatlansaga

— a kiszerkesztés pontatlansaga.

A miiszerek és rajzeszk6zok pontatlansagai allando
jellegl hibaforrasok; ezekhez sorolhatok a leolvasast
végz6 térképész szemrendellenességébdl vagy a rosz-
szul beidegz6dott leolvasashol eredd ismétl6dé hibak
is.

Az elnézéshdl, elirasbol vagy feledékenységhd6l
ered6 hibak sokszor az egész munka eredményessé-
gét megkérddjelezik; kikuszobolésikre kalon felhiv-
juk a figyelmet.

Mint mar emlitettik, a mérési Utvonalakat ugy
tervezzilk meg, hogy minden (mérési) végpontot leg-
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101. abra. A ,,b“ Gtvonalon végzett mérések adatai

aldbb két aton kozelithessiink meg, s keresztmérések-
re is legyen lehet6ség. Ez a méréshibak megkeresésé-
ben és elosztasdban nyuUjt majd segitséget.

A méréshibdk kijavitdsat egy példan mutatjuk be.
Ha a 100. abran lathatdé B méréscélpontot egy masik
Gtvonalon kozelitjik meg, a 101. abran bemutatott
mérés-sorozatot kapjuk. Ugyanott a keresztmérés ada-
tai is megtalalhatok.

102. abra. A ,b* (tvonalon végzett mérések kiszerkesz-
tése
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abra.

A Ba,

Zarasi hibak

illetve Bb
pontok kozti ta-
volsdg elenyészé
(a megengedett
2% tlirési hatart
nem haladja
meg)

A Baés Bb pon-
tok kozti tavol-
sdg nagy, de a
Lnyulas“ vagy a
Lrovidulés®* egy-
iranyud

A Ba és Bb pon-

tok kozti tavol-
sdg nagy. Az
egyik  valtozat

(b) rovidebb;

nincs hiba

Az iranyméré
leolvasasi hiba-
ja. A ,,b“ datvo-
nalon méré al-

landéan jobbra,
(2. rajz) vagy
balra (3. rajz)

»huz* (sziszte-
matikus hiba)

Valamelyik &gon
egy, Kkuléndsen
hibds mérés van
(egyedi hiba)

\ Ba és Bb pon-
tokat egymasra
helyezve a to-
réspontokat gra-
fikusan kiegyen-
litjuk

A C és D pon-

tok kozti sza-
kasz réhelyezé-
sével osszehuz-

zuk, illetve szét-
nyomjuk az ut-

vonalakat.
A C és D pon-
tok kozti sza-

kasz réahelyezése
mutatja a hiba
helyét. A DBbés

CBa szakaszokat
Gjramérjik.
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E mérések kiszerkesztése a 102. 4bran lathatd tort-
vonalat eredményezi.

A mérések pontossagatdl fuggod'en a Ba, Bb, C és D
pontok egymadshoz viszonyitott helyzete a 103. 4bra
szerint valtozhat.

A hiba nagysagat, okat és kijavitdsi madjat a tab-
lazatban adtuk meg.

A hibak kijavitasanal javasolt ,billentéseket* (gra-
fikus kiegyenlités) pauszpapir segitségével végezzilk,
a toréspontokat pedig a ceruza hegyével atnyomjuk
a kockas lapra.

E nagy figyelmet és pontossadgot kdvetel6 — s ra-
adasul unalmas — munkaba belefaradt olvas6t pro-

baljuk vigasztalni az aldbbi hirrel:

Székely Zoltdn szamitégép szakos matematikus
diplomadolgozatként néhany évvel ezeld'tt elkészitett
egy Felix C-256 tipust szamitégépre alkalmazhato
programot — alap- és masodhalé csomopontjainak
meghatarozasara. Adatbevitelre az itt ismertetett mé-
rési tdblazatot hasznalta.

A munka folytatadsaként a meéréshibdk szamitogé-
pes elosztdsa és kompenzalasa is folyamatban van.

Reméljuk tehat, hogy a fentebb leirtak helyett
nemsokara a szamitdgép keépernydjérél tudjuk majd
— méretardnyos rajzra — atvenni a teljes héalézatot.

N HALOZAT kiegészitése

A mésodhald segitségével korilhatarolt terilete-
ken — parcelldkon — talalhato terepelemek felmé-
rése jelenti a terepmunka utolsé szakaszat. Ez alka-
lommal a tavolsagokat mar csak lépésszémolassal, az
irdnyokat tajoléval, a domborzatot pedig becsléssel ha-
tarozzuk meg.

Mivel ez a térképkészités legszubjektivebb fazisa,
itt van legnagyobb szerepe képzel8erének, térlatasnak
s egyuttal a lelkiismeretességnek is. llyenkor lehet
elrontani legkénnyebben a sikrajzilag pontos térké-
pek domborzatat.
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104. &bra. Szinrajzok: a—fekete; b=kék; c=barna;
d—sarga; e=z0ld

A részletgazdagsag, a természeth(i abrazolas meg-
koveteli, hogy a kdrilhatarolt terilet minden négy-
zetméterét bejarjuk, az ott talalhato tereptargyakat a
térképre berajzoljuk. A térképészek taldléan nevezik
e mveletet ,sepregetés“-nek.
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A domborzatrajzndl a masodhalé szintvonalmet-
széseibol indulunk ki; a terepen észleltek alapjan ala-
kitjuk, majd csatlakoztatjuk a halé masik agahoz. Az
ily modon ,kisepert” teriilet mar a kész térkép egy
része.

TERKEPRAJZOLAS

A parcellak tartalméat felvezetjik a masodhalo
pauszpapirra kopirozott rajzara.

Bar ez mar a kész térkép, sokszorositasra még
nem alkalmas. Ha 1:15000 méretaranyl térképet
akarunk, akkor a rajzot kicsinyiteni kell 1:7500 mé-
retre.* (Kicsinyitésre a xerox eljards alkalmas. Fény-
képészeti Uton végzett kicsinyitéskor a szélek eltor-
zulnak.)

Az igy kapott masolatokbdl az egyiket kiszinez-
ziikk, a masikrol pedig szinrajzokat — kliséket — ké-
szitink, vékony, atlatsz6 miianyag fdliara (Astralon).
Kilén tusrajzot minden egyes szinnek. A szinrajzok
elcstszasat, a kilénb6z6 szinnel abrazolt terepelemek
egymashoz viszonyitott helyzetének eltorzulasat a
térkép széleire rajzolt an. hajszalkereszt akadalyozza
meg. (Ezek kbdzpontja minden szinrajzon azonos.)

A 104. abra egy térképrészlet szinrajzait mutatja.
Ezek egymaéasra nyomtatdsabdl kerekedik ki a szines
tajfutotérkép.

Végezetil néhadny szot a térképek minGségér6l: a
jO térkép Kkészitése hozzaértés, de els6sorban lelkiis-
meretesség dolga. A szakismeretek kis gyakorlattal el-
sajatithatok, tokéletesithet6k, a lelkiismeretesség, a
hozz4allds viszont alkati kérdés. Taldlé Lux Ivéan tér-
képész fogalmazéasa: ,Nagyvonali ember ne menjen
terepre”, azaz ne fogjon térképkészitésbe.

* Ha a nyomdai felszerelés megfelel§, akkor ez a miuve-
let elhagyhaté.
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5. MILYEN LEGYEN A TAJFUTO PALYA?

(Palyakitizék konyve)

Egy rosszul sikerilt versenyen a térkép készit6je
utan a palyakitizét szoktak legtdébbet szapulni, szidni.
Mindenki vérmérséklete szerint mond véleményt a le-*
futott palyardl. Csak gy6zze replikadval a fejét péalya-
kitlizésre ado6 versenybird!

A tajfutasbol ezt a legnehezebb megtanulni. Sok-
szor talalkozunk a szakirodalomban a ,palyakitlizés
mivészete“ megjel6léssel, hangsilyozva ezzel is az
intuicid, a rdérzés szerepét.

A magasabb katego6rias versenyz6k szadmdara nem
elég csak jo, szép palyat kell kialakitani.

Esztétikai szempontok szerint is mérlegelve a dol-
got: elengedhetetleniil sziikségesek az alapismeretek, de
az kevés. A tobbletet egyrészt a versenyzG@i tapaszta-
lat, méasrészt a fantazia, a felszabadult gondolkodas,
valamint — a terep és térkép adta bizonyos kotott-
ségek miatt — a fejlett kombinacidékészség adja.

Az aladbbiakban tehat a palyakitlizéshez szikséges
alapok ismertetésére szoritkozunk, bizva abban, hogy
a gyakorlat, esetleg néhany sikertelen prébalkozas
végil is meghozza a kivant eredményt. Mert a leg-
nagyobb elégtétel a madasoknak szerzett 6rém. Ennek
kulcsa pedig a tajfutdsban a palyakit(iz6 kezében van.

A tajékozddasi versenyek szabalyzata a palyak
min&ségér6l nagyon sziikszavian nyilatkozik. A fel-
sorolt iranyelvek lényegében csak a tajékozodasi fel-
adat nehézségére s a korcsoportok szerinti kilénb-
ségekre korlatozédnak.

A korszerl palyak kialakitdsanak elveit, kritériu-
mait az aldbbiakban probaljuk o6sszefoglalni.

a) A palya nehézségi foka feleljen meg az illeté
kategdridban indulék felkésziltségének. Kezd6knek,
gyerekeknek tehat konnyl, a ,nagymenéknek* fizi-
kailag és technikailag is nehéz, az id6sebbeknek tech-



nikailag nehéz, de fizikailag konnyebb palyat tiz-
ziink Ki.

Az Gtvonalvélasztds biztositdsa minden esetben ko-
telezd, korcsoporttél flggetlendl.

A megfelel§ nehézsegl palyan nincs szellemi (res-
jarat, a tdjékozodasra mindvégig sziikség van. Tech-
nikailag nehéz péalya kialakitdsara két lehet6ség Kki-
nalkozik:

— az egyes szakaszok megtételehez sziikséges ta-
jékozodasi technika végrehajtdsat nehezitjik (nehéz
atmenetek)

— az ellen6rz6 pontok kozti dtvonalak szama-
nak ndvelésével (az dtvonalvalasztast nehezitjiuk).

A két lehet6ség aréanyos, valtozatos alkalmazésa a
jO palyaalakitas egyik titka.

b) A palyavezetésnek legyen célja, ne alljon értel-
metlen &tmenetekbdl. Ennek illusztralasdra — elret-
tentd6 példaként — az 1977-es Nyugati Karpatok —
Kupa M35-0S palyajat mutatjuk be (105. abra). Mivel
célunk kimondottan a palyavezetés elemzése, a jobb
attekinthet6ség végett a terepet csak vazlatosan, a tu-
rista térképeken hasznalt jeldlésekkel abrazoltuk (vol-
gyek, gerincek, nyiladékok, csucsok, erd6szél). Mint lat-
juk, a palya egyébbd6l sem all, mint értelmetlen fel-ald
szakaszokhodl, amelyeket a végén a palyakitiz6 még egy
banalitassal is megtetéz, bekényszeritve a versenyz6t

105. abra. Hibas palyavezetés
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egy mar szaz méterrél ,,ordit6“ nagy volgydsszefolyas-
ba (12-es pont).

A palyakitlizés alapkdvetelményeinek figyelembe
vételével megfelel§ palyat lehetett volna kialakitani a
fenti terepen is (106. abra). Két-harom ellenérz6 pont
érintéséért mar van értelme atrandulni a gerinc talso
oldalara, vagy szakszer(ien fogalmazva: egyszeri fizi-
kai er6kifejtéssel tobb t4jékozodasi feladatot megolda-
ni. (Hangsulyozzuk: most nem a pontok elhelyezését,
hanem a f6bb domborzati vonalakhoz val6 viszonyukat,
a palyavezetést kell figyelni.)

c) A palya legyen érdekes, valtozatos. Ha a szaka-
szokat ugyanazon technika alkalmazasaval kell lefutni,
ha az egymads utani ellen6rz6 pontokat ugyanolyan te-
reptagyra helyezték, ha a szakaszok hossza nagyjabol
egyforma, s az erd6 jellege az egész palya mentén meg-
egyez6, akkor a verseny egyhanglva, unalmassa valik.
Ez kihat a futdk teljesitményére is.

Az érdekes, valtozatos palya viszont serkenti a ver-
senyzOket, izgalmassa valik a kiizdelem, s az eredmé-
nyek is jobbak.

d) A palya biztositson egyenl6 feltételeket minden
résztvevének. Ne a szerencse, hanem a tajékozodasi tu-
das dontse el a helyezés sorrendjét.

Ha egy ,tiszta“ erd6ben az ellen6rz6 pont helye
godor, a bdjat pedig a godor folé helyezzik, akkor az
mar 80— 100 méterrdl latszik. igy nincs sziikség pon-

106. abra. Helyes palyavezetés
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107. abra. Csiki-csuki pont

tos iranymenetre, vagyis nem az a versenyz6 van el6-
nyds helyzetben, aki ismeri e technikat, hanem az, aki
mar messzir6l észreveszi a pontot. Ha ugyanez a pont
a bozétosban van, s a bojat a godorbe helyezzik, akkor
annak megtalalasa szerencse dolga. Bozotban a lato-
tavolsag ugyanis kisebb, mint a pontos irdnymenetnél
megengedett eltérés nagysaga. Az ilyen ellenérz6 pon-
tot keresgélni kell, ami lefékezi az iramot, 6sszetorlod-
nak a versenyz6k, és ez a kés6bb érkezének el6nyds.

Hasonloképp a szerencse jatszik kdzre az un. csiki-
csuki pontoknal is. Ez a neve azoknak a pontoknak,
amelyeknél az érkez6 és tavolodo versenyz@ utvonala
megegyezik (207. dbra 2-es pont). llyenkor az a ver-
senyz6 van elényben, aki éppen akkor ér oda, mikor egy
masik kifut a pontrél. (O tehat nem pontos tajékozodas-
sal kellett meghatarozza az odaviv6é dsvény beindulasi
helyét, hanem észrevette a kiszalado versenyzét.)

Ugyancsak a szerencse kikiiszobdlése végett térkép-
hibas teriletre tilos pontot helyezni.

A kezd6k palyaival a megfelel6 helyen részletesen
foglalkoztunk.

Magasabb kategoridaknak palyat kitlizni kényv alap-
jan lehetetlen. A palya forma4jat, szerkezetét mindig a
terep es térkép szerint kell kialakitani. Ezért csak pa-
lyavazlatot mellékeliink, amely a rajt és cél elhelyezé-
sének és kialakitasanak elfogadott elveit tiikrozi (108.
abra).

Végezetil pedig hadd emlitsik meg, hogy vilag-
szerte rendeznek palyakitiz6-versenyeket. A rendezé
bizottsag altal kiuldott térképeken a versenyszabalyzat-
ban meghatarozott palyakat kell kialakitani. A kiérté-
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108. abra. A rajt és a cél

kelést altalaban oOttagu bizottsdg végzi. Kiulén biraljak
el az ellen6rz6 pontok helyét, a szakaszok jellegét, a
rajt- és célallomas elhelyezését, valamint a palya eszté-
tikai jellemz@it.

A rangsorolas az egymastél fiiggetlen 6t értékelés
kdzéparanyosa alapjan torténik.

Hazai versenyz6k is értek mar el szamottevd ered-
ményt svajci és finn palyakitiz6-versenyeken.

Kolozsvar-napocai kezdeményezésre a Roman Tu-
rista-Alpinista Szdvetség évente rendez palyakit{iz6-
versenyt.

A szakma mivészeinek e vetélkeddje egydttal

7 s

palyakitliz6i mingsitésre is jogosit.



6. ,OKOSKODOK"“ KONYVE

Aki nem kedveli az okoskodast — vagy fontosko-
dast? —, lapozza at ezt a néhany oldalt.

Hogy e fejezetet ,becsempésztik® az altalanos taj-
futo-ismeretek eme tarhazaba, annak egyedili célja az
érdeklédés felkeltése volt a tajfutas gyakorlata mogott
megblvo szellemi alapok tisztazéasara, b6évitésére. Ezzel
parhuzamosan a felkészitést is befolydsolhatéo ,alap-
kutatdsok“ lehet6ségeinek felcsillantasara is toreked-
tink.

Az el6z6kben megszerzett ismeretek birtokaban
merjink most mar lelépni a jart Gtrol, s tegyink né-
hany rovid sétat a tovabbgondolas ingovanyos teri-
letén. Ha igényeink, elvarasaink mérsékeltek, akkor a
kitér6 csak szellemi tornat jelent, bar gondolatainkat
igyekeztiink Ggy fogalmazni, hogy ablakot nyissunk a

gyakorlati felhasznalas felé — lehet6leg nem torzito
uveghdl.

TECHNIKA VAGY TAKTIKA?
A FELADATMEGOLDAS MODELLEZESE

A szakma egyik sokat vitatott kérdése: az dtvonal-
valasztas tdjékozodasi technika-e vagy pedig taktika?
A technika mellett kardoskodok azzal érvelnek, hogy
a tobbi tajékozddasi technikahoz hasonloan az dtvonal-
valasztas is tokéletesen begyakorolhatd, mechanikusan
alkalmazhat6. Az ellentdbor a doéntés szerepét hangsu-
lyozva emeli az Utvonalvalasztast a taktika szintjére.

Perddnté bizonyitékokat egyetlen tabornak sem si-
kerilt felvonultatnia, s igy a vita elméleti sikon
— réérzéssel — folyik.

Az uUtvonalvalasztasrél szolo fejezetben ismertetett
résztevékenységre bontds (felmérés, értékelés, dontés)
fontos segitséget nyujt a fenti vitaban is.

A felmérést és értékelést a tdjfuté technikakhoz
hasonloan begyakorolhatjuk és altalanosan alkalmazhat-
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juk. A kilénbség az, hogy amig a technikdk minden
esetben ugyanugy hasznalhaték, addig két ellenérz6
pont kozti szakasz mindig mas, ezaltal a lehetséges
Utvonalak és tdmadopontok jellege is véltozik, tehat
szemrevételezése és értékelése sem ismétlédik, egy-
szoval nem lehet azonos recept szerint mérlegelni.
Csupén altaldnos kritériumok vannak, az improvizacio
szerepe ezért rendkivil megn6. Ez emeli az Utvonal-
valasztast — mar az értékelés fazisdban — a tajfutd
technikdk folé.

Ilyen megvildgitasban a vitas kérdésre adando va-
lasz az lenne: az uUtvonalvalasztasi ,,miveletsor® elsd

kiindu b
pont

Tamedoporit
l.

Ellenérz6
pont

109. abra. A tajékozédasi feladat megoldasa (egyszerd logikai
vazlat)
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110. abra. A t4jékozddasi feladat megoldasa (b&vitett logikai
vazlat)

szakasza (az Utvonalak és tdmadodpontok szemrevéte-
lezése és részben értékelése) technikanak tekinthetd'.

Olyan esetben viszont, amikor a szakasz jellege vagy
az Utvonaltervezési lehet6ségek nem hasonlitanak az
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eddig mar latottakhoz, tapasztaltakhoz, az értékelés
tullépi a technikak ,szellemi szintjét“, a dontés pedig
kimondottan taktika, amelynek sordn képességeinket
a legkedvez6bb mddon hasznaljuk ki.

Azaz maradjunk az arany kdzéputon.

A részekre-bontas miveletét folytatva jutunk el a
tajékozddasi feladat atfogd abrdzolasahoz az informati-
kabol ismert logikai séméak mintdjara; ezaltal jol at-
tekinthet6 az egyes résztevékenységek és tényezdk
egymasra hatdsa, figg6ségi viszonya. A kdnnyebb
megértés végett el6bb ennek csak vazat (109. abra)
mutatjuk be, majd a részleteire bontott teljes képet
(110. abra).

A tajékozodasi feladat ilyen részletes elemzésének
célja bizonyos szellemi képességek és funkciok szere-
pének és hatdsanak kiemelése. Reméljik, elég meg-
gy6z6éen bizonyitottuk, hogy a tajfutd szellemi tevé-
kenységének minden teriletét elsésorban a logikus
gondolkozas jellemzi.

E meggondolkoztatd érvek talan ndvelik esélyein-

ket a szellemi felkészitést mar eleve elvet6 — vagy a
kevésbé fontos szellemieket er6ltet6 — edz6k népes

tabora elleni kiizdelemben.

LINTELLIGENS LABAK*
(KI A JO VERSENYZ6?)

Egy tovabbképzd tanfolyam alkalmaval megkérdez-
tik a résztvevOket, mit értenek tajfutd-tehetség alatt.
A valaszok hi képet nyuGjtottak az akkori (1977) feli-
letes gondolkozéas- és szemléletmddrél. A természet-
és sportszeretettél kezdve a jo fizikumig, onuralomig
minden ,felileti“ jellegzetességet tehetségnek tekintet-
tek. Mélyebb rétegekbe senki sem hatolt le.

Mivel a ,filozofalgatdsok* azsidja — néhany ,nagy-
men6“ varatlan formaingadozasa miatt — ndvekvdben
van, hadd élénkitsik a tajfutok szellemi életét az egy-
kor nagyremény(i, aztdn megrekedt sportkarrierek
oké&nak kutatésaval.
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A tdjékozodasi érzék, a fizikai edzettség s a techni-
kak tokéletes ismerete, alkalmazadsa a kimagaslé ered-
mények elengedhetetleniil sziikséges, de nem elégséges
feltételei. Ugyanide sorolhatok a szellemi képességek
is, amelyekrél mar b6vebben szoltunk.

A rendkivili sikerek kulcsat tehat méashol kell ke-
resnink.

Kizarjuk a motivacié s a munkahoz valé viszony
meghatarozé szerepét is, mert az csak természetes,
hogy nem sziilethetnek eredmények kitarto6 munka és
gy6zni akaras nélkdl.

Mindezek utan probaljunk kiindulni a tajfutas
megkiulonboztetd jegyeib6l, amelyek kozdtt elsé helyen
all az allando valtozds. A tobbi sportagban a kiizd6tér
adott, a tajfutasban a palya ismeretlen. A versenyz6
csak fokozatosan — az el6haladas sordn — ismeri meg
az egyfolytdban valtozé terepet. De a terep valtozasai
mellett alland6an modosul a feladat jellege, nehézsége,
a fizikai és idegi terhelés nagysaga, intenzitdsa. A te-
rep és térkép osszehasonlitdsa Gtvonalvaltoztatassal, az
ellenfél megjelenése pedig taktikai valtoztatassal jar.
Ki tud j6 eredményt elérni az értékek és hatasok eme
hulldimzéaséaban, a bizonytalan és kényelmetlen hely-
zetek e nyomasztd sokasagaban? Csak az, aki kénnyen
tud alkalmazkodni a rengeteg valtozashoz.

A siker kulcsa tehat a rugalmas, gyors alkalmaz-
kodads. (Ehhez persze szilkségszerlien hozzajarulnak
azok a feltételek is, amelyekt6l a bizonyitds sordn el-
tekintettink: tajékozodasi érzék, fizikai edzettség,
technikak.)

Alapos a gyanlnk, hogy a sportteljesitmények egy
adott szintjén megreked6knél a bels6 ok: a valtasi ké-
pesség elégtelensége.

Miért tudnak ugyanezek egy-egy versenyen mégis
rendkivilit felmutatni?

Miel6tt erre valaszolnank, tegyink egy rovid Kki-
térot.

Adott helyzetben a legjobb, legmegfelelébb meg-
oldéds kivalasztdsa intelligencia kérdése. Az utvonal-
valasztdas — az eredményesség dontd meghatarozoja
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P4

hajtads tokéletességét és gyorsasdgat viszont inkdbb az
»alacsonyabbrend(“ szellemi funkcidk (figyelem, szint-
érzékelés, tavolsdgbecslés sth.), valamint a fizikai ké-
pességek hatarozzak meg.

Ha tehat egy palyakitliz6 kevés UGtvonalvalasztasi
lehet6séget biztosit, azaz a technikdk végrehajtasi ne-
hézségeit helyezi el6térbe, ami &ltal a palya sok ne-
héz, de hasonld szakaszt tartalmaz, akkor a technikak
tokéletes ismerete és a fizikai edzettség elég a gyo6-
zelemhez. Més szdval ilyenkor a csak ,technikas* ver-
senyzd van el6nyben az intelligenssel szemben.

Ha a versenypalya valtozatos, sok az utvonalvalasz-
tasi lehet6ség, a feladatok jellege gyorsan valtozik,
akkor ,intelligens labakra“ van sziikségiink, hogy a
pillanatonkénti Gjabb helyzetekhez alkalmazkodni tud-
junk, és a legjobb megoldast valasszuk.

A fentiek alapjan arra a kovetkeztetésre juthatunk,

hogy a gy6ztes személye — vagy legalabbis a gy6ze-
lemre palyazhaték névsora — a palyakitiz6 kezében

van. Mas megfogalmazasban: a palyaalakitasnal el6-
nyds vagy el6nytelen helyzetbe juttathatunk bizonyos
versenyz@-tipusokat.

A sportszerliség ugyanakkor megkivanja a ,,gy6zzon
a legjobb“ elvének érvényesitését.

Az egyforma esélyek biztositasa, a palyakitliz6 tal-
zasainak kikliszobolése csak akkor lehetséges, ha az
arany kozéputat kovetjik.

(A tajfuto-tehetség pedig a versenypalya szellemi
talajahoz is gyorsan alkalmazkod6 ,,intelligens labakon*
szalad.)

A tAjfutopAlya matematikai modellje

Versenyek utdn gyakran hallani ellentmond6 érté-
keléseket: igen kénnyl volt a palya, megfelel6 volt,
tul nehéznek tlint. A palya nehézségi fokat csak szub-
jektiven tudjuk értékelni. A mérlegelés pontossagat
az értekelést végz6k szaméanak novelésével javithat-
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juk. Az igy kapott kozépérték mar jobb megkozelitést
ad (palyakitlz6-versenyeken is ezt a mddszert alkal-
mazzak).

A tdjékozddasi feladat osszetevBinek vizsgalata egy
joval objektivebb palyaértékelésre nydjt alkalmat.

A tajékozodasi feladat nehézségét az aldbbi ténye-
z06k hatarozzak meg

a) a térképolvasas nehézsége, illetve gyakorisaga (ez
a tereptargysl(rlségtdl fligg) -

b) az dtvonalvalasztasi lehetéségek szama

c) az evidens vezet6vonalak

d) a felfogévonal a pont el6tt

a) a terepfedettség (lathatésag és futhatdsag).

Ezek hatdsat probaljuk szédmokban kifejezni, illetve
matematikailag megkdzeliteni.

A tereptargysdriiségre viszonylag pontos értéket
kapunk, ha a két pontot 6sszek6t6 egyenes mentén ta-
lalhato tereptargyak, terepelemek szamat vessziik ala-
pul. Ez kénnyen meghatarozhatd, s a szakasz hossza-
hoz viszonyitva a keresett tereptargysiiriséget kapjuk.

0 _ S = tereptargysdir(iség
L Nt = terepelemek szama
L = a szakasz hossza

A kozép-eurdpai terepek jellegzetességeit véve ala-
pul, a szdz méterre es6é terepelemek szamat tekintjik
a tereptargys(irliség kifejez6jének. (A szakasz hosszat
tehat hektométerben szamoljuk.)

Az Gtvonalvalasztasi lehet6ség matematikai jellem-
zésére a lehetséges dtvonalak szdmat hasznéljuk (U).

A tajékozodasi feladat nehézsége egyenes aranyban
all az S és U értékeinek nagysagaval.

A pont el6tti felfogévonalak, a szakaszon talalhato
evidens vezetévonalak vagy nagy Kkiterjedés(i nyitott
teriletek (rétek, legel6k) megkonnyitik a tajékozodast.
Ha ezek jellemzését egyszer(i értékeléssel végezzik
(pl. 0 vagy 1 vagy 2 értékeket adunk annak fliggvé-
nyében, hogy milyen mértékben konnyitik a feladat
megoldasat), akkor az igy kapott 6sszeg negativ el6jel(.
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Mindezek birtokdban az ellenérz6 pontok kozti
szakaszokat kilon-kiulon elemezzik, meghatarozzuk
minden egyes feladat nehézségi fokat (Fi).

Ezeket Osszeadjuk és elosztjuk a szakaszok szadma-
val. Az igy kapott érték lesz az egész palya nehézségi
foka (F)

n = a szakaszok szama, amely megegyezik az ellen-
6rz6 pontok szamaval (az utolsé pont és cél kozti sza-
kaszt a szalagozas miatt nem szamitjuk).

Az egyes szakaszok nehézségi fokdat — vagyis az
S, U és a tobbi tényez6 értékeit — tébb szempont sze-
rint foglalhatjuk képletbe. A képletalkotds — a ma-
tematikai modellezés itteni alkalmazdsa — sajnos meg-
lehetdsen szubjektiv. (Egyesek szerint amit a fenti
»matematizalassal“ objektivitasban nyertiink, a kép-
let megfogalmazasaval elvesztjiik.)

A képlet megbizhatésdga tehat nagyon befolyasol-
hat eredeti célunk elérésében. Itt most egy egyszer(
empirikus képletet kozlink, amelyhez az 1972—79-es
id6szak nagyobb versenyeinek elemzéséb6l jutottunk.
A képlet helyességét ezzel még nem tekinthetjik bi-
zonyitottnak, legfennebb csak jo megkozelitést nyujto
lehetdségnek.

llyen megfogalmazasban egy szakasz nehézségi
foka:

F&2S-1/—(N1+ N2+ N3+ 6

ahol N4 jelenti a vezet6vonalak, N2 a felfogévonalak
és N3 a terepfedettség értékét (0, vagy 1 vagy 2).

A fenti modszerrel egy M21-es tajfutépalya nehéz-
ségi fokat atlaghban két dra alatt kiszamithatjuk.

A palya fizikai 6sszetev@it (hosszUsag, szintkilénb-
ség) egyetlen értékkel, a konvencionalis palyahosszal
jellemezhetjik (az 1 m szintkiilénbséget egyenl6nek
tekintik 7 m tavolsagnak sik terepen).
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Ha Li jeléli a szakasz hosszat és Ni a szintkilénb-
séget, akkor a konvenciondalis hossz Hi=Li+ 7-Ni, az
n

egész palyara szamolva pedig H= £i hi

A tovabbiakban csak a Hi, illetve H értékével dolgo-
zunk. E nemzetkdzileg elfogadott mddszer lehetfvé
teszi a fizikai komponensek egyszer(i jellemzését.

Ha a technikai-szellemi nehézség mutatojat a fizi-
kai nehézség jellemz6jének fliggvényében abrazoljuk,
a tajfutopalya matematikai modelljét kapjuk. Ez egy
Iépcs6s fuggvény (111. abra), amelynek vizszintes ten-
gelyére a szakaszhosszak (Hi), a fligg6legesre pedig a
szakaszok nehézségi foka (Fi) kerul. Analitikusan meg-
fogalmazva:

F=f(H),

ami a palya mentén a nehézségi fok valtozasat mu-
tatja.
Ha kozépértékkel dolgozunk, akkor

F= —- és H= E, Hi
1

A fenti kimondottan elméleti jellegli vizsgalodas
els6 gyakorlati kovetkezménye a sportszerliség elvé-
nek jobb érvényesitése lenne.

111. abra. A tajfutépalya matematikai modellje
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Sok évi tapasztalat szerint az els@'osztalyu palyak
nehézségi foka F>9. Ha tehat egy orszagos jellegl
rangsorold verseny palyajan a nehézségi fok nem éri
el a kilencet, akkor azon a palyan — valdszinlleg —
nem a nagyobb tajékozodasi tudassal rendelkez6 fog
gy6zni, hanem a jobban szaladé.

A nehézségi fok matematikai meghatarozasanak
bevezetésével tehat biztositani lehetne a tajfutd pa-
lydk min&ségének alapértékét. A versenyz6k rangsoro-
lasa pedig kevésbé fiiggne a palyakit(iz6k egyéni érté-
kelésétol.

Egy masik alkalmazasi lehetéségrél az alabbiakban
lesz sz6.

A TAJFUTO TELJESITMENYSZINTJENEK MERESE

Az atlétika futészamainal a teljesitményt a tav le-
futdsara forditott id6 hatarozza meg. A kiilonbdz6 ta-

vokon elért eredmények Osszemérhetdsége végett — a
futasidék alapjan — Un. teljesitményszint-tablazatokat

allitottak fel [20].

Az atlétika hatdsdra (vagy pedig mert egyelére
jobb nincs) a tajfutdsban is a versenyid6t vagy a ko-
zépsebességet hasznaljuk a teljesitmény értékelésére.

A tajfutdsban azonban a fizikai erékifejtés mellé
intenziv szellemi terhelés is jarul. Nem mindegy te-
hat, hogy a versenyz6 egy bizonyos kodzépsebességet
milyen technikai-szellemi nehézségl palyan ért el. Koé-
zépsebességet hasznalni tajfutd-teljesitmény mérésére
nem megfeleld, de legaldbbis nem elég.

A probléma megoldasdhoz a terhelés Osszetevdinek
vizsgalataval juthatunk el.

A fizikai terhelés (Tf) a palya fizikai jellemzd&inek
(hossz- és szintkiildnbség, vagy egyszerlien a konven-
ciondlis hossz) figgvénye. Vagyis Tf=f(H)

A szellemi (technikai-taktikai) terhelés (Ts2) viszont
a palya nehézségi fokatdl figg.

Tsz=f(F)
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112. abra.

Az 0sszterhelés igy T=f(H, F), aminek grafikus
abrazolasat a palya matematikai modelljéb6l szarmaz-
tatjuk (112. &bra). A fugg6leges tengelyen a palya
nehézségi foka (F— k0zépérték) a vizszintesen pedig
a konvencionalis hossz (H) szerepel.

A teljes terhelés ezek vektoridlis &sszege, vagyis
az F=f(H) fiiggvény alatti teriilet (a 112. 4bran besa-
voztuk).

A terhelést — analitikusan — az alabbi szorzat ér-
téke adja

T=FXH

A fentieket egy konkrét példaval szemléltetjik:
Az 1976-0s Romania-Kupan az M21-es palya adatai:

Hosszusag L = 10 600 m
Szintkilénbség N = 370 m

Az el6z6 fejezetben targyaltak alapjan:
— A konvenciondlis hossz

H=L + 7N«*13 000

— A nehézségi fok kozepértéke
F=295

A terhelés tehat:
T=FXH=9,5X13 000=125 800
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113. 4bra. Kottarészlet a Tajfut6-indulébol

A futok teljesitményszintjét (Sz) a terhelés (T) és a
versenyid6 (t) hanyadosa adja

t

A fenti példank esetében, ha egy versenyz6 az
adott palyan 76,33' id6t szaladt, akkor teljesitmény-
szintje

sz= 2890 - 15 pont

76,33

A tajfutdsban csak a fentiek figyelembe vételével
lehet pontozni a teljesitményszintet.

Az elemzésekbdl kitlinik, hogy ezzel a mddszerrel
szamolva az elérhet6 maximalis pontszam férfiaknal
2000, n6knél pedig 1500.

Néhany kovetkezmény:

— A teljesitményszint bevezetésével kilonb6zd
palyadkon elért teljesitmények is dsszemérhetdek.

— Keét, fizikailag egyforman meger6ltet6 péalyan
elért azonos kdzépsebességnek — a tajékozodasi nehéz-
ség flggvényében — kilonb6zd teljesitményszint fe-
lel meg.

— Az év tiz legjobb sportoldjanak rangsorolasa a
teljesitményszint alapjan a jelenleginél jéval sport-
szer(ibb lehetéségeket biztosithat.

llyen megvildgitasban tehat nagyobb hangsulyt kap
a tajfutds komplex jellege, s jobban kidomborithatok a
sportagi sajatossagok.



7. FELADATOK
1. feladatlap

Rajzolj térképet!

Az egyezményes térképjelek felhasznéldsaval raj-
zoljatok meg a képen lathatd tereprészlet térképét.
El6sz6r ceruzaval rajzoljatok, majd szinezzétek ki a
megfeleld szinnel. (A szamokkal és betlikkel ellatott

A B C

halézat  hasznélata
megkonnyiti a terep-
elemek helyének
megallapitasat.)

Allapitsatok meg
a térkép léptékét (a
kapu a miuuattél 165
m-re van).
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2. feladatlap

Hol van az ellenérzé pont? (1)

Az aldbbi leiras alapjan hatdrozzatok meg az
ellenérz6 pontok helyét a térképen. A pont megjeldlé-
sére kb. 6—7 mm atmérdjli piros kort hasznalunk. A
megnevezéshen szerepld tereptargy a koér kézéppontja-
ba kerll. Rajzoljatok ra a térképre a rajt és a cél he-
lyét is. (A rajt jele piros haromszdg, az érkezésé pedig
kettés kor.)

Rajt —mvasiti megallo

1. pont — nyiladék-keresztez6dés

2. pont — héaromszogil tisztds keleti sarka
3. pont — hatos Utelagazas

4. pont — Kkeritéssarok forrds mellett

5 pont — harmas patakdsszefolyas

6. pont — hid a tisztason

7. pont — G&zetetd

8 pont — forrads a tisztds kodzepén

9. pont — magasles a nyiladékban

Cél — hdaz a to partjan
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3. feladatlap

Hol jartal?

Kiindulva a rajtbol, az aladbbi utasitdsok alapjan,
rajzoljatok be a megtett utat, valamint az ellen6rzé
pontok helyét.

RAJT — 1 pont: Koveted a nyiladékot EK irany-
ban az els6 nyiladék-keresztez6désig. — Az ENy ira-
nyU nyiladékon haladsz a tisztasig. A tisztds északi
sarkaban van az 1. pont.

2. pont: Az 1 pontbdl induld &svényt koveted az
orszagutig, majd azon haladsz EK iranyban a villany-
vezetékig. — A vezeték alatt szaladsz altalanos E
irinyban. — A 2. pont a vezeték és dsvény kereszte-
z0désénél talalhato.

3. pont: Kelet felé kdveted az Osvényt az orszag-
atig, majd a masodik orszagutkanyarbdl induld 0Osvé-
nyen D felé szaladsz az Osvény-keresztezddésig, onnan
K-re a nyiladékig. Ott talalhaté a 3. pont.

4. pont: A nyiladékot kdveted DNy-ra a patakig,
majd a patakot a folyas iranyaban a villanyvezeté-
kig. Ott a 4. pont.

5. pont: A villanyvezeték alatt haladsz DK felé a
tisztasig. Az ellen6rz6 pont a tisztdson levé hdz DNy-i
sarka.

6. pont: A tisztas keleti sarkdbdl induld szekérutat
kéveted a patakig. — A patakon felfelé haladsz. — Az
ellen6rz6 pont a harmadik 0Osszefolyasnal van.

7. pont: Tovabb koveted a patakot még 100 m-t,
onnan pedig a nyiladékot DK-re a kovetkez§ patakig.
— A patak mentén felfele haladva a 7. pont a tisztas
szélén levd forrasnéal van.

8. pont: A tisztds szélét koveted a harmas ut-
elagazésig, majd pedig a kerités felé vezet§ Osvényt az
orszagutig. — Az orszaguton a keritéssarokig haladsz,
majd a kerités mentén ENy irdnyban a kdvetkezd ke-
ritéssarokig, ahol a 8. pont talalhato.
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9. pont: Ny-felé szaladsz az 0Osszefolyasig (kb.
150 m). — Onnan az 6svényen a nyiladékig, majd
ENy-ra a nyiladék és Ut keresztezédéséig. Ott a 9. pont.

CEL: A 9. ponttél Ny-ra talalhaté tavat megkerii-
[6d és érintve az etetdt és a magaslest egy kerek tisz-

tdsra érsz. — ©nnan a villanyvezetéket kovetve a
hosszl tisztds felé szaladsz. — A cél a tisztason levd

haznal van.



4. feladatlap

Terepformak (1)

Milyen domborzati formakat (terepformakat) jel6l-
nek a nyilak? irjatok be a nyilak szamat a tablazatba,
a megfeleld helyre!

s.an terepforma

csucs

_  lapos tet6
_ nyereg

i volgy
mély vilgy
szakadékos,
oldalvolgy
metsz&dés

horpadas

—  lankas gerinc
éles gerinc
pihend
lankas oldal
meredek oldal
terasz
letdrés
tereplépcsé
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5. feladatlap

Rajzolj szintvonalas térképet, 6sszekdtve az azonos
magassagu pontokat. A kis kdrokkel jelzett pontok
magassagat a melléjik irt szam mutatja (tengerszint
feletti magassag). A gerincek, hegyhatak helyét folyto-

nos, a volgyekét szaggatott vonallal jeldljuk. Szintkoz:
5 m.

12 — Tajfutok koényve 177



6. feladatlap

Terepformék (2)

Melyik szintvonalas abra felel meg az egyes dom-
borzati formaknak? irjatok az abra melletti kérbe a
megfelel6 terepforma szamat!



7. feladatlap

A. Hol van az ellenérzé pont? (2)

Dontsetek el, melyik ellen6rz6 pont van volgyben
és melyik gerincen. Irjatok be a tdblazatba a megfeleld
helyre (hasznéljatok a v=vdlgy és g=gerinc rovidité-

seket) !

B. Emelked6 vagy lejt6?

A térképre berajzolt Utvonalat kovetve dontsétek

el, melyik pont kézott kell felfele, illetve lefele menni
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A valaszokat a térkép alatti tdblazatba irjatok. Hasz-
naljatok a kovetkezd jeldlést: / =fel, / =le, ->-=azo-
nos szinten.

8. feladatlap

Szerkeszd meg az Utvonal keresztmetszetét

Ne csak azt déntsétek el, hol van emelkedd és lejtd,
hanem azt is, hogy mekkora, vagyis szerkesszétek meg

5-6 6-7 7-8 878 9-10 cél
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a térképre bejeldlt Gtvonal keresztmetszetét az alatta
talalhaté vonalazott részen. Két vizszintes vonal kozti
tavolsag jelenti a szintkdzt. A figg6leges vonalak kozti
tavolsag megegyezik a pontok kozotti tavolsaggal. Ily
moddon a keresztmetszet hiven tikrézi majd az emel-
ked6k és lejt6k meredekségét.

9. feladatlap
A térkép tajolasa
A. A harom térképbdl melyik a tajolt? (Az els6

esetben az iranytli, a masodikban a terepen mutatott
északi irany szerint.)

B. A képen abrazolt tereprészletek térképi meg-
felelgit A, B, C-vel jeloltik. Melyik a tajolt térkép-
részlet?
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10. feladatlap

Helyzetmeghatarozas térképen

A. A vastagon jeldlt atvonalon haladsz. Hol talal-
hatok a térképen az alabbi tajrészletek? Helylket ka-
rikdzd be és ird mellé a megfelel§ betit!
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B. Az aldbbi Gtvonalon mar jart egyik tarsatok. A
latottakat elmeséli. Ebb6l ragadtunk ki néhany rész-

letet:
1. — balra nyiladék kezd&doétt, jobbra pedig 6z-

etetd volt 50 méterre;

2. — egy tisztds szélén alltam, melynek kozepén
magasles volt;

3. — a cslcsra érve, a nyereghen menedékhazat
pillantottam meg;

4. — Kkiértem az erd6szélre, autébusz szaguldott el
el6ttem;

5. — az osvénykeresztezo'désnél erdészjel is volt.

Az Utvonal mely pontjain lathatta a fentieket? Je-
I6ljétek meg a térképen!



11. feladatlap

Utvonalak (1)

A térképszelvényeken taldlhatdo A, B, C utvonalak
kozil melyik a legrévidebb, és melyik tartalmaz leg-
kevesebb emelked6't? Prébaljatok méréeszkdz nélkil
— szemmértékkel — felbecsilni a tavolsagokat!
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12. feladatlap

Utvonalak (2)

Elkészitettik az A, B és C-vel jelolt Gtvonalak ke-
resztmetszetét (X, Y, Z). Hatdrozzatok meg a metsze-
tekhez tartoz6 dtvonalakat.



13. feladatlap

Utvonalvélasztas

Négy versenyz6 (a, b, c és d) a térképen lathatd taj-
futopalyan kilonb6zé datvonalat valasztott. Ezekrdl
metszetet készitettlink. Jeldljétek meg a versenyzdék
altal kovetett Gtvonalakhoz tartoz6 metszeteket. Raj-
zoljatok be a metszetekre az ellen6rz6 pontok helyét.
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14. feladatlap

Melyik a megfelel§ tamadopont?

A mellékelt nyolc térképszelvény mindegyikén a
nyillal megjeldlt irdnybdl szaladsz az ellenérz6 pont
felé. Az A, B, C, D tamadopontok kozil melyiket va-
lasztod az ellen6rzd pont gyors és biztos eléréséhez?

Segitségképp mellékeljik a tamaddpont-valasatas
fébb kritériumait:

— kozel legyen az ellen6érz6 ponthoz

— a tamado6- és ellen6rz6 pont kdzott lehetbleg
ne legyen akadaly (pl. bozdt, mocsar)

— a tamadodpont helyzete ne novelje sokkal a sza-
kasz hosszat (lehet6leg ne hatulrol tdmadjuk a pontot)

— a tamadodpont azonositdsa konny({ és biztos le-
gyen

— a tdmadopont fel6l pontos irdnymenettel jus-
sunk az ellen6rz8 pontba

— atamado- és ellen6rz6 pont kdzotti tereptargyak
konnyen azonosithatdk legyenek — az esetleges irany-
tévesztés helyreigazitdsa végett.

A valasztott tamadoépont bet(ijét irjatok be a szel-
vény sarkdban lev6 kis kockaba.
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15. feladatlap

Milyen nehéz egy Gtvonal?

Az 1 és 2. pont k6zo6tt 12 dtvonal van. Jobb ko-
vetésilk érdekében a kdzbees§ tampontokat betlivel
jeldltik, és a tamaddpontok kozotti szakaszok jellegét is
megadtuk (pl. Gton, szdgon, szinten).

Hasonlitsatok 0ssze egymassal a tdblazatban meg-
jelélt Gtvonalakat fizikai és technikai nehézség szem-
pontjabél.

A nehézségi fokot 1-t6l 5-ig osztdlyozzatok. Minde-
gyik atvonal esetében kilon a fizikait és kilon a
technikait. (A legnehezebb Utvonalak 4-est vagy 5-0st
kapnak, a legkénnyebbek 1-est vagy 2-est, a kdzbeesék
3-ast.) Az osztalyzatot a tablazat jobb oldalan levd ket
oszlopba irjatok.

Figyelem! A fizikai nehézség els6sorban sok szin-
tet, emelked6t jelent, de vonatkozik a nehezen futhatd
terepre, valamint a tdl hossz( kertl6utakra is. A tech-
nikai nehézség a tajékozddasi feladat megoldasanak
nehézségére vonatkozik. Az iranyszég vagy szintfutas
mindig ,technikasabb®“ az UGton-szaladasnal.



16. feladatlap

Utvonalvalasztas (2)

Az el6z6 feladat folytatasaként dontsétek el, mi-
lyen utvonalak felelnek meg az aldbbi tablazatban
szereplé A, B, C és D felkésziltségl versenyz6knek,
majd ezek ko6zil valasszatok ki mindegyik tipus ré-
szére a legmegfelel6bbet — az optimalisat.

A megfelel6 Az optimalis

Kate- A versenyz felkészi- "y onalak atvonal
goriak tesl szintje sorszama sorszama
A — fizikailag jo

— technikailag jo

B — fizikailag gyenge
— technikailag jo

C — fizikailag jo
— technikailag gyenge

D — fizikailag gyenge
— technikailag gyenge
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17. feladatlap

Keressétek ki a bal oldali térképszelvények megfe-
lel6it a jobb oldalon lathatok koézdl.

Az oszlopot jel6l6 betiit, valamint a sort mutaté
szamot a bal oldali ures kockaba irjatok.

Ertékelés: a megoldasra forditott id6 alapjan.
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18. feladatlap

Tajfuto-rally

Autés tdjékozodasi versenyeken alkalmazott mad-
szer szerint a palyat nagyjabdl egyenes szakaszokra
bontottuk. Mindegyik szakasznak egy kis rajz felel
meg. (0-t6l 69-ig szdmoztuk.)

A szakaszok végén nyil vagy irdanyszdog jel6li a
folytatas iranyat.

E rajzolt utasitds-sorozat alapjan kell bejarni a
palyat, majd berajzolni a térképre az ellenérz6' pon-
tok és a célallomas helyét. A rajt helye ismert.

A rajzokat szamozasi sorrendben kovetjik (alulrol
felfelé).

Ertékelés: a 15 perc versenyid§ alatt helyesen be-
rajzolt ellenérz6 pontok szdma alapjan.
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19. feladatlap

A lap bal oldalan taldlhaté — 1, 2, 3-mal jeldlt —
sorozatok mindegyikében az egyes térképszelvények
bizonyos torvényszerliség szerint kdvetkeznek egymas
utéan.

A jobb oldalon lathatéo A, B, C, D, E, F, G, H, I-vel
kédolt szelvények kézil melyek képezik a sorozatok
kévetkez6 (negyedik) tagjat? Ezek kodjat kell az dres
mezG@be beirni.

Ertékelés: a 6 perc alatt megadott helyes valaszok
szdma szerint.



20. feladatlap

Figyelembe véve az X, Y és Z helyzetét, jellegét,
valamint a pontot képez6 tereptargy, terepelem mére-
teit, az A-bol indulva melyik érintése latszik a leg-
nehezebbnek, s a harom ko6zil melyik érinthet§ leg-
kénnyebben.

A térképszelvény bal fels6 felén levé kockaba az
el6bbit, az alsdba az utdbbit irjatok.

Ertékelés: a 3 perc alatt adott helyes véalaszok
szama alapjan. (Egy valasz fél pont; egy térképszel-
vény megoldéasaval tehat legtébb egy pont szerezhet6.)
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21. feladatlap

Anélkil, hogy kezinkkel vagy irdéeszko6zinkkel ko-
vetnénk a balrol kiinduld vonalakat, figyeljik meg,
melyik jobb oldali kockaba érnek be; ide irjuk be a
megfelel6 szamot.

Ertékelés: a 3 perc alatt adott helyes valaszok szama
alapjan. (Minden helyes valasz egy pont; a maximalis
pontszam tehéat 40.)
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22. feladatlapé

Els6 feladat: Az A, B, C, és U-vel jeldlt tajrajzokon
lathatd ellenérz6 pontok helyét kell megkeresni az
1 sz. térképen.

Karikazzatok be és irjatok mellé a megfelel§ betlit.

Masodik feladat: a 2 sz. térképre rajzolt ellen6rzd
pontok koézil melyik lathato az A, B, C, és D taj-
rajzokon. (A nyilak azt az iranyt mutatjak, ahonnan
a pontot dagymond ,lefényképeztik“) irjatok be a
megfeleld betdt.

Harmadik feladat: A 3 sz. térképen a nyilak mu-
tatta iranyban haladva érintjik az A, B, C és D pon-
tokat. Az 1, 2, 3 indexszel jel6lt pontok kdzul melyik
felel meg a tajrajzokon lathatéknak.

irjatok a tablazatba a megfeleld indexet.*

* A prébak szaméanak elégtelensége miatt ez a gyakorlat
felmérésre — tesztként — nem hasznalhaté. A koényv mé-
rete sajnos nem engedi meg a tajrajzok szamanak ndvelését.



23. feladatlap

Az aldbbi szbéveg alapjan rajzoljatok be tartozko-
dasi helyetek kornyékét a megfelel§6 korbe. Hasznal-
jatok az egyezményes térképjeleket.

1. Utelagazasnal allsz, EK iranyban 10 m-re keri-
téssarok latszik.

2. Aut6- és szekérut taldlkozasahoz allitott kereszt-
nél vagy.

3. A patakodsszefolyason nyiladék halad keresztiil.

4. 6svénykeresztez6désnél allsz. 20 m-re északra
tisztas lathaté, 25 m-re nyugatra pedig dolina.

5. A rét szélér6l, ahol allsz, at indul az erd6be. A
beinduldsnal az Gt jobb oldalan erdészjel taldlhatd. Az
Ut az erd6ben 10 m utdn jobbra, majd tovabbi 30 m
utan balra kanyarodik.

6. A nyiladék-keresztez6dést E—D iranyd Gt szeli at.

198



7. Utkeresztez6désnél vagy. Két Gt EK-re, harom
pedig DNy felé indul.

8. Két — egymastol 40 m-re levé — tisztas kozott
athaladé uton gyalogolsz. Az Gt irdnya ENy—DK.

9. EEK—DDNy iranyd 6svényen haladsz, amely-
nek mindkét oldaldn erdészjelet pillantottdl meg.

10. Egy forrasnal vagy. 20 m-re keletre kerités-
sarok, 50 m-re délre épuletrom latszik.

11. Hegyoldalban g6dor van. T6éle nyugatra 40 m-re
patakdsszefolyas talalhat6. Az Osszefolyds mogott egy
kébanya korvonalai latszanak.

12. Volgykezdetnél allsz, arccal a vizfolyas iranya-
ban. Balra és jobbra is — 40—40 m-re — kis csucsot
latsz. A bal oldali felett magasfesziltségli vezeték ha-
lad at.

Ertékelés: a 9 perc alatt helyesen megrajzolt abrak
széma szerint.

24. feladatlap

Els6' feladat: Csak vezet6vonalak mentén haladva
mennyi a szintkilénbség a legrévidebb dtvonalon és
melyik az?

Masodik feladat: Jeldld be azt a legkevesebb szint-
kilonbséget tartalmazo datvonalat, amelynek hossza
nem haladja meg sokkal az 5 km-t. (Most is csak ve-
zet6vonalak mentén haladhatsz.)
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25. feladatlap

Elsé véltozat: a legfels6 (l.) &4bran 10 ellenérzé pont
helye lathat6. Nézzétek egy percig a rajzot, majd azt
letakarva emlékezethdl rajzoljatok be a pontokat a ko-
zépsd (I1.) abra megfelel6 helyére. (A berajzolas id6-
tartama legtébb 2 perc lehet.)

Masodik valtozat: az el6z6hdz hasonléan egy percig
nézhetitek a legfels6 abrat. Letakarjatok, majd a leg-
alsé (I11.) rajzon az a, b, c-vel jelolt abrak kozil Kki-
valasztjatok az I. rajzon latottal megegyez6t.

Ertékelés: mindkét valtozatnal a helyes valaszok
alapjan.
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A ROMANIA! TAJFUTOtERKEPEK JEGYZEKE

A terephez kozeli

Megye A térkép elnevezése nagyobb helység
neve
Arad Cladova-1 Lippa
Conop-1 Lippa
Frumuseni-Vest-1 Arad
Lipova-1 Lippa
Tudor Vladimirescu-1, 2 Arad
Arges Valea Ursului-Tri- Pitesti
vale-1, 2
Bacéau Luncan-1 Bacau
Slanic Moldova Slanic Moldova
Beszterce- Codrisor-1, 2 Beszterce
Naszéd Sigmir-1 Betlen
Slatinita-I Beszterce
Tirpiu-1, 2 Beszterce
Bihar Betfia-1 Félixfurdo
Felix-1 Félixfurdo
Nufarul-I Majus 1 firdé
1 Mai-1 Majus 1 fardé
Botosani —
Brassé Cheia-1 Cheia
Poiana Bracgov-1, 2,3 Brasso
Trei Brazi Predeal
Braila —
Bukarest Béaneasa-l, 2 Bukarest
municipium Pustnicu-1,2 Bukarest
Pustnicu-Cernica 1 Bukarest
Buzau Monteoru-1 Buzadu-Monteoru
Calarasi —
Constanta —

Dimbovita Moreni-1, 2 Moreni



Megye

D6lj
Fehér
Galati
Giurgiu
Gorj
lalomita
lasi

Harghita

Hunyad
Kolozs

Kovaszna

Krasso- Szorény

A térkép elnevezése

Grajdeana-1, 2

Girboavele-1, 2

Comana Est-1
Comana Vest-X

Birnova-1
Bucium-Repedea-1
Cerbérie-1

Sumuleu )
Izvorul Muresului
Bradet-1

Chirui-1

Chizid-1

Agarbiciu-I
Cheile Baciului
Faget-1, 2, 3, 4, 5
7, 8
Flore?ti-Sud-I
Gilau Sud-1, 2
Gilau Vest-1, 2
Gheorgheni-1
Hoia
Lomb
Mana?tur-1, 2
Mera-1
Micus-1, 2
Mihaiesti-1
Parcul sportiv

Debren-2
Vilcele-1

A terephez kozeli
nagyobb helység
neve

Craiova

Galati
Giurgiu, Bukarest

1 1

lasi

1

Csikszereda

Marosf6

Csikszereda,
Székelyudvarhely,

Csikszereda, Vlahi-
ca, Homordédfirdé,

Székelyudvarhely

Vajdahunyad

Gyalu
Kolozsvar-Napoca

Gyalu

1
Kolozsvar-Napoca

Sepsiszentgyo6rgyi
El6patak
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Megye

Maros

Maramaros

Mehedinti

NeamC
Olt

Prahova

Szatmar

Szeben

Szilagy

Suceava

Teleorman
Temes

Vilcea
Vrancea
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A térkép elnevezése

Glodeni

Palaria Neamtului-I

Platéul Cornesti-1, 2
Stejeris-Vatman Vest-1

Sovata-1

Apa Sarata-1
lzvoare-1, 2
Lapusel-1
Stejarul-1

Cozacu-1
Romanesti-1
Sinaia

Snagov Parc-1
Tinosu-1

Cionchesti-1
Gorun-1

Poiana Codrului
Sii-1

Saratura-1

Dealul Cucului-1
Dumbrava-1, 2

Panic Est-1
Panic Vest-1
Meses-1

Ceahlau

l,ugoj-I
Padurea Verde

A terephez kozeli
nagyobb helység
neve

Marosvasarhely,
Szaszrégen
Marosvasarhely

Szovata
Nagybanya
Fels6banya
Nagybanya
Nagysomkut

Slanic Prahova
Plopeni

Sinaia

Ploiesti, Bukarest
Ploiesti

Szatmar

Lip6 (Szatmar)

Poiana Codrului

Szatmar, Poiana
Codrului

Szatmarhegy

Szeben

Zilah

»

Cimpulung Moldo-
venesc

Lugos
Temesvar



a térképek készitését, hasznalatat

ES TERJESZTESET SZABALYOZO RENDELKEZESEK

A térkép informéaciéhordozé. Az 4abrazolt terilet nagysa-
gatol és a térképen rogzitett adatoktél fuggben egy terkép
lehet titkos jellegl, s6t allamtitkot is képezhet.

Ezért csak az aladbbi rendelkezések, hatarozatok szigoru
betartasaval szabad térképeket késziteni, felhasznalni és ter-
jeszteni.

A Minisztertanacs 19/1972 sz. Hatarozata (H.C.M.), vala-
mint a Fdldalap-gazdalkodasi és Kataszteri Fdigazgatésagnak
(Directia Generala de Fond Funciar si Cadastru) a tajfutotér-
képek készitésére adott 140/694-1972 engedélye alapjan a
Roméan Turista-Alpinista Szdvetség (F.R.T.A.) 1972. augusztus
29-i Hatarozatdban (47/5 sz.) rogzitette a tajfutdtérképekkel
kapcsolatos tudnjvalékat:

1. szakasz. Allamtitkot képeznek a Nagyvezérkartol (Marele
Stat Major) kapott GAUSS-rendszer( alaptérképek. Ezek csak
a kapott utasitasok szigorlu betartdsaval hasznalhatok.

2. szakasz. Mas szakintézménytél (pl. Terlletrendezési és
Kataszteri Hivatal — O.C.O.T. — vagy Erdészeti Hivatal —
Ocolul Silvic) beszerzett alaptérképek kezelését az illet6 in-
tézmények belsé rendelkezései szabalyozzak.

3. szakasz. A tajékozodasi versenyek céljaira készilt tér-
képek nem képeznek allamtitkot.

A fentiek értelmében:

A versenytérképek készitésére kijelolt személyek az 1. és
2. szakaszban targyalt térképeket csak alaptérképként hasznal-
hatjak; sokszorositasuk verseny celjaira szigortan tilos.

A  kézi eszkdzokkel (tajold, iranymér6, meérdszalag stb.)
végzett felmérés (attél flggetlendl, hogy alaptérkép felhasz-
naldsaval vagy anélkil készilt) nem titkos jellegl. Az ilyen
Uton el6allitott — 30 km2nél kisebb teriletet &dbrazol6 — ver-
senytérképek sokszorosithatok, versenybiroknak és versenyz6k-
nek kiadhatok.

A sportszer(iség biztositdsa végett a versenypalyat tartalma-
z0 versenytérképeket a rendezvény kezdete el6tt versenytitok-
ként kezelik, akarcsak azt a térképet — még ha nincs is a ver-
senypalya rarajzolva —, amely egy bizonyos rendezvény cél-
jaira keszilt, de eléz6leg mas versenyen nem hasznaltak fel.

| A versenytérképek készitésénél az aldbbiak betartasa ko-
telez6 :

— Minden térkép tartalmazza az alabbi felirast:

NUMAI PENTRU CONCURSURI DE ORIENTARE
— ne tartalmazza:

— a foldrajzi koordinatak értékeit
— a rajta szereplé helységek, folyok, hegyek neveit
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— a magassagpontok vagy szintvonalak értékeit;
— a terileten levé katonai vagy fébb gazdasagi objek-
tumok helyét.
— Tajfutotérképek csak az érvényben levé jelkulcs fel-
hasznalasaval készithet6k.
— A versenytérképen fel lehet tuntetni még a térképké-
szitéik) neve(i)t, a versenyt rendezd szerv elnevezését vagy
annak cimerét, valamint a térképkészités évét.



A FELADATOK MEGOLDASA

1. feladat

I V-10.000 j

2. feladat



3. feladat



4. feladat

13 — cstcs; 14 — lapos tet6; 3 — nyereg; 15 — volgy;
1 — mély volgy; 5 — szakadékos volgy; 17 — oldalvélgy;
6 — metsz6dés; 4 — horpadas (dolina); 16 — enyhe lejtés(

gerinc; 11 — éles gerinc; 2 — pihend; 12 — lankas oldal;
7 — meredek oldal; 9 — terasz; 8 — letérés; 10 — tereplép-
CSO.

5. feladat

14 — Tajfutok konyve



. fefadat

(o2}

POwWERELN
=

7. feladat

— g

A 1
8 —v;
B

8. feladat
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9. feladat

A. 1/1—2
B.B C C
10. feladat
11. feladat
Sor- legro-
szam videbb
«
1 C
2 C
3 B
4 B
5 A
6 A

14*

1/2—1

legkevesebb
emelked6

>

w>>0m

211



12. feladat

1. B=X 2. A=X 3. C=X
A=Y B=Y B=Y
c=Zz c=z A=Z
13. feladat
X=d; Y=c; Z=a, W=b.
14. feladat
1—A;2—D;3—A;4—C;,5—C; 6—A;7—C;
15. feladat
Sor- Fizikai Technikai
szam nehézség nehézség
1 3 2
2 4 1
3 5 1
4 2 1
5 2 2
6 3 3
7 3 4
8 2 5
9 2 5
10 1 5
11 3 4
12 3 3
16. feladat
Kate- A megfeleld Az optimalis
goriak Gtvonalak sorszama Gtvonal sorszama
A 6, 7, 8 9, 10, 11 8
(de a ,,rangon alu-
li  dtvonalak is
megfelelnek)
B 8, 9, 10, 11 10
C 12 3,5 12 3
D 1, 4,5 4
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17. feladat

1 =B5 2= A4; 3= Al; 4 = B2; 5= C4; 6 = CIlO;
A3; 8- A2; 9 = BIO; 10 = C7.
Mindésités: — Kkiting = 50 mésodperc
— jé = 1 perc 10 masodperc
— kozepes = 1 perc 30 méasodperc
18. feladat
Minésités: — Kkitiné = 14 pont
— jo =10 pont
— kozepes = 7 pont
19. feladat
I. 1=A;2= E; 3= G;
Il. 1=F; 2= G; 3=B;
Mindsités: — Kitling =5
— kozepes =3
20. feladat
1. Zz 2X 3X 4Y 5X 6Z 7.X 8Y 9z
X zZz Y Z Z 'Y Y zZ X
Minésités: — kitin6 = 8 pont
— jo =6 pont
— kozepes = 4 pont
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21. feladat

g1 0~ NP

Mindgsités:

22. feladat

— kitiiné

— Lodzepes

1. 3

N © o

10

&~ W oo N

1

40 pont
35 pont
30 pont

V.4

O oo N 00

W O =



23. feladat

1 2 3 4 ) 6

Mingsités: — kitlin6 = 12
— jo =10
— kozepes = 8
24. feladat

1 Rajt — b—1-—2—3—gkl—4—5—r—6—Vv—7—XxXy—8—9—
—cél; szintkildonbség = 265 m;

2. Rajt — b—1—d—2——3—gjl—4—5—5—6—t—7—xy—38
—qg—9—=cél; hossz = 5250 m szintkilénbség = 195 m.

25. feladat
Mingsités: — Kkitling
— jo
— kozepes

TR
© =
\,
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