TAJFUTAS






Szereted a kihivast?

Szeretsz a termeszetben csatan
golni?

Ismered a felfedezésvdrdmjért"?
- Tudsz jol donteni?

Szereted az 6nallo sikert?
Szeretned kett6s-proba elé
allitani magadIJfcSBir..
Szeretnél sportolni?

Gyere vellnk!
Ismerkedj meg a tajfutassal!



Mi a tajfutas?

A tajfutas erdei sport, egyike a természetben (izhetd sportagaknak.

A tajfutés Osszetett sporttevékenység, mind szellemi, mind fizikai ki-
hivas, s a tajfutd egyidejd, kett6s teljesitménye adja az eredményt. A taj-
futé végig fut (=halad) egy szdméra ismeretlen versenypélyan térkép és
tajolo segitségével. A tajfutopalyat ellenérz6pontokkal alakitjak ki - al-
taldban a természetben. A sportolé feladata az, hogy a rajtban kapott tér-
kép alapjan az ellenérzépontokon az el6irt sorrendben végighaladjon és
célbaérjen. A versenyz6 maga valasztja meg az ellenérzépontok kozott
az Utvonaldt, azaz tajékozodik.

A téajfuto6 sportstadionja a természet, amely egyben a vilag legnagyobb
iskolai szertara és legegészségesebb kozege.

A tajfutés segiti az dntudatos és donteni jol tudé személy kialakitasat,
az ismeretlen terepen biztonsagosan, otthonosan mozg6 embert.

A tajfutés olyan képességeket, készségeket fejleszt - j6 és gyors don-
tés, informéaci6 felvétel, dnismeret, kilonféle mozgastevékenység -
amelyek a mindennapi életben is hasznosak és fontosak.



Ki lehet tajfuto?

Mindenki. Gyermektél a nagyszildig,
aki szereti a természetet, aki szereti a Kihivast, aki szereti a
mozgast, afutast, aki szereti a valtozatossagot,
aki szereti a sportot!

A folytatas

Altalaban 8-10 éves kortdl a
gyermek képes elsajatitani a tér-
képolvasas és tajékozédas lege-
lemibb tudnival6it. T4jfuté ver-
senyen csak akkor szabad indita-
ni a gyerekeket, ha mar egy is-
meretlen erd6ben is biztonsago-
san érzik magukat. A 9-10 éves
korosztalynak mar iskolai és te-
rileti bajnoksagokat rendeznek.

igy kezd6dik

A jarni, futni tudé kisgyerekeknek
térkép nélkil rendeznek versenyt
6-800 méteres szalagozott palyan.
Ok is pecsételnek, krétaval jelet
rajzolnak a szalagok mentén elhe-
lyezett ellenérzépontoknal képpel
diszitett versenyzékartonjukra.
S6t, eredményhirdetésen veszik &t
jelképes ,,jaték-dijaikat”.



Az élversenyz6k

A legjobbak cstcsformajukat 20-
35 éves koruk kozott érik el. A vi-
lagbajnokséagon és a vilagkupa fu-
tamokon a magyar szineket az él-
sportolék (= a mendk) képviselik.
Olah Katalin két alkalommal
nyertfelngtt vilaghajnoksagot.

Az ifjusag

11 éves kort6l 19-20 éves korig a
gyerekek egyre nagyobb tapaszta-
latra tesznek szert a tajékozddas-
ban és fizikai felkésziltségik is
egyre jobb lesz. A versenyeket és
bajnoksagokat két évenként no-
vekvd kategéridkban rendezik.
Domonyik Gabor haromszoros ju-
nior vilagbajnok.

Veteranok

35 év felett szenior (veteran) kate-
goéridkban allhatnak rajthoz a ver-
senyz6k, 5 évenként ndvekvé kor-
csoport beosztasban. Példaul az
1996-es spanyolorszagi veteran
vilagkupan a 94 éves svéd Bertil
Nordenfelt volt a legidésebb férfi
versenyzg.



Tessék valasztani!

Altaldban egy-egy magyar versenyen 15-
30 killénbéz8 versenykategériat irnak ki
a rendezék. Mindenki talal tudasanak és
kordnak megfelel§ versenypalyat.

Annak sem kell elkeserednie, akibdl
nem lesz élsportold. A tajfutds verseny-
rendszere olyan, hogy az egyes koroszta-
lyokban kiilonb6z6 nehézségl palyakat
tliznek ki, igy mindenki a képességének
legjobban megfelel§ kategéridban allhat
rajthoz. Elit (ez a legnehezebb), A, B és
C (ez a legkonnyebb) fokozatl kategori-
akban rendeznek versenyeket.

A tajfutas csaladi sport!

A nagy versenyeken minden korosztalynak tiznek ki pélyakat, igy
ugyanazon a versenyen a kezd6t6l az élversenyz8ig, az unokatél a nagy-
papaig mindenki rajthoz allhat. Hazankban évente 10-15 olyan nagy
versenyt rendeznek, ahol kozel ezer versenyz§ all rajthoz. A vilag legna-
gyobb tajfutd talalkozéjan, az 5 napos svéd O-Ringen versenyen a cél-
baérok szama éltaldban 15-20 ezer, de volt mar 26000 nevez6jiik is.
A képen a nagypapa, a papa és az unokak -
a budapesti Balta csatad egy versenyen.



Tajfutni barhol lehet

A tajfutok sportpalyaja mindig a térképen abrazolt terilet.

A tajfutok sportlétesitménye a természet, akar hegyes, akar dombos
vagy alfoldi sik a terep.

Idedlis a valtozatos domborzatl, erdével boritott terep. Ez sajnos Ma-
gyarorszagon nem tal gyakori, hiszen a 93 ezer knf-nek csak 18 %-a er-
d6. Szerencsére lehet tajfutd jatékot, gyakorlatot, edzést, versenyt szin-
te barhol el6késziteni és rendezni. Csak egy térképet kell elallitani a
helyszinrél.

Parkokban

A kezd6ének, a gyermeknek legjobb elészor az iskolai tornateremrél, az
udvarrél vagy a kozeli parkrol készitett - akar fénymésolt - térképen
tartani az els6 foglalkozésokat. A helyismeret biztonsagot ad, mig a
térképolvasas bizonytalan. A térképolvasas, a tajékoz6déas, az Utvonal-
vélasztas, a valdsag és a térkép Osszevetése egyénenként kiillonboz6
id6tartam alatt sajatithatd el. A foglalkozas, a sportprogram fokozato-
san az ismert tereprél az ismeretlenre tehetd at.



Hegy- és dombvidéki
terepen

A legtdbb hazai tajfuté versenyt
kozéphegységeinkben és dombvi-
dékeinken rendezik. A térképen a
Visegradi-hegység egy részlete 1at-
haté.

Legtechnikasabb (= legnehezehb)
terepeink kozé tartoznak a karsztos
fennsikok, ahol a dombok és mé-
lyedések (tobrok) s(r(i valtakozasa
teszi prébara a futok térképolvasa-
si tudasat. A térképrészlet a Me-
csek-hegységben, Abaliget kornyé-
kérél készilt.

Sikvidéki- vagy homok-
buckas alféldi terepen

Hazank igen gazdag olyan sikvidé-
ki terepekben, ahol a szél munkaja
soran 10-20 méter magas homok-
buckdk sokasdga teszi val-
tozatossd a terepet. A térkép
Kiskunhalas kornyékét abrazolja.

Még a varosokban is

Ma maér egyre tdbbszér rendeznek
versenyeket lakételepeken vagy
kisebb varosokban is, ahol a jar-
m(iforgalom és a lakott teriiletrél
késziilt tajfuto térkép erre lehetdsé-
get ad. A térkép Budapest egyik la-
kotelepérdl készilt.



Milyen elméleti felkésziltseg
kell a tajfutashoz?

Ahhoz, hogy valaki egyedill tdjékozodjon, meg kell tanulnia a térképet
olvasni és a tajolot hasznalni.

Térképismeret

Atérképolvasas feltétele a térképjelek ismerete. A tajfutd térkép domborza-
ti, sikrajzi, vizrajzi és ndvényzeti térképjelekkel abrazolja a terepet. A mint-
egy 100 kulonféle térképjelet a tajfutd térképek jelkulcsa tartalmazza. Az
egyes jelek értelmezése, gyakorlatban torténd azonositasa sziikséges az
eredményes térképolvasas elsajatitdsahoz.

A t4jol6 hasznéalata

Atérkép tajolasahoz, a kovetendd irany kivalasztasahoz a legbiztosabb tech-
nikai segédeszkoz a tajol6. Meg kell ismerni annak felépitését és hasznéla-
tat, hogy a tajékozédashoz gyorsan és pontosan tudjuk alkalmazni.

Téajékozodasi ismeretek
Téjékozodas a terepen aztjelenti, hogy megallapitjuk a vilagtajakat és a kérnye-
z6 terep azonositdsdval meghatarozzuk allaspontunkat. A terep és a térkép
Osszehasonlitasanak, az allaspont meghatarozasanak alapja tehat az északi irany
megallapitasa és a térkép tajolasa. Ennek elméleti és gyakorlati miiveleteit el

kell sajatitani minden kezdének, mert csak igy tudja pontosan megallapitani,
hogy hol van és eldénteni melyik Gtvonalon haladjon a kovetkezé cél felé.

Az ellen6rzépontok megnevezése

A tajékozodasi feladat megadasaban a pontmegnevezés az ellenérzépontok
helyének pontos meghatarozasara szolgal, kiegésziti vagy megerdsiti az el-
lenérzépont térképrél leolvashaté elhelyezkedését. A Nemzetkdzi Tajéko-
zG6dasi Futd Szdvetség az ellenérzépontok megnevezésére egységes jelkép-
rendszert dolgozott ki (symbol), az ellentmondésokat rejt6 nyelvi (szdve-
ges) megadas elkeriilésére. Ezt a jelképrendszert ismerni kell a versenyz6-
nek, de elsajatitasa csak a térképjelek alapos ismerete utan javasolt.
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Tajékozodas maskeppen
A tajfutds mellett a tajékozodasi versenyzés egyéb formai is egyre nép-

szer(ibbek. Mind tobb tajkerékparos és sitajfutoversenyt rendeznek, de
volt méar lovas tajékozddasi verseny is, s6t tajtriatlon formaban is ki-

probaltak mar a tajékozodasi

versenyzést. Mozgaskorlatozottak részére

kerekesszékes tajékozodasi versenyeket rendeznek.

természetesen a kerékparos

Téajkerékpar
A terepkerékparozés és a tajfutas otvoze-
téb6l sziletett a tajkerékparozas, azok-
nak a kerékparosoknak, akik tobbre
vagytak mint csak roni az ismert koroket,
és azoknak a tajfutoknak akik gyorsabb
haladést adrenalin fokoz6 izgalmakat is
szeretnének. A verseny tajfuté vagy
tajbringara atalakitott térképen zajlik, a
kerékparozas jellegéb6l fakadéan uta-
kon. A tdjékozédasi feladat ennek megfe-
leléen utvonalvéalasztds és kovetés, és
technika is dont6 jelentéségl a jo ered-

mény elérésében. (Osszeallitotta: Erdélyi Tibor)

Sitajfutas

A tajékozodas 6romeit a téli honapokban
siléccel is kiprébalhatjuk. A terepen a
vélaszthaté Gtvonalakon nyomokat fek-
tetnek, amelyeket a térkép is abrazol. A
megfeleld sifuté tudassal rendelkezd
versenyz6k elsésorban a tajkerékparo-
zashoz hasonléan Utvonalvélasztas és ko-
vetés révén teljesitik a kit(izott palyat.
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Milyen egy tajfuto terkép?

A térkép olyan rajz, amely a Féldet, vagy annak egy bizonyos részét fe-
lilnézetben abrazolja. A foldfellilet egy meghatarozott darabjat terepnek
nevezziik. A térkép tehat a terep h{i masa.

A tajfutd térképek a terep domborzati viszonyait - a hegyek és volgyek
véaltakozasat -, a vizeket, utakat, kiildnbdz6 tereptargyakat, a ndvényze-
tet és a terep jarhatosagat kiillonb6z6 szin( jelekkel abrazoljak. A tajfutéd
térképeken hasznalt térképjeleket az egységes tajfuto jelkulcs tartalmaz-
za.

A tajfutd térkép részletesebb mint az ismert turistatérképek.

A domborzat adbrazolasa

A domborzat dbrazoléasa szintvonalakkal térténik. A szintvonalak lénye-
gét Ugy érthetjik meg legkdnnyebben, ha elképzeljik, hogy a hegyol-
dalban egymastdl egyenld, néhany méteres tavolsdgban egymas felett
vizszintesen képzeletbeli vonalakat hlizunk, amelyek az egyenlé magas-
sagl pontokat kotik 6ssze. Ha ezeket felulrél lefényképezziik és igy néz-
zlik meg Ujra, akkor énmagukban zaréd6 gorbe vonalakat kapunk, ame-
lyek pontosan kovetik a hegyek alakjat.

Ezt a képet latjuk a térképen is:
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Domborzati formak

A térképen a szintvonalak és egyéb domborzati jelek szine: barna

Alapszintvonal Kup

Fészintvonal Kis kip

Segédszintvonal °e " Mélyedés

Eséstiiske Kis mélyedés

Szintvonal érték Godor

Foldletorés Szabdalt teriilet
............ Toltés m Magassagi érték
-------- * Kis toltés Felhagyott mészéget6

Metsz&dés Kilénleges domborzati

Szarazéarok tereptargy

Sziklak és kdvek

A sziklak és kovek jeleinek szine: fekete

Athatolhatatlan sziklafal — « " Nagy sziklatomb
JHHIIgis Homokké sziklafal “live Sziklamez6
Sziklafal (jarhatd) Sziklacsoport
Kégodor Kémez6
A Barlang Tx  Nyilt homokos teriilet
Sziklatdmb Csupasz sziklafelszin
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Sikrajz

Az utakat, erdévagasokat, kiilonb6z6 tereptargyakat (épiilet, magasles,
etetd, hatarkd, stb.) abrazol6 jeleket dsszefoglald néven a térkép sikraj-
zanak nevezzik.

A sikrajzi jelek szine: fekete

m Autdpalya AtkelShely
Féut Epiilet
———————————— Mellékat mTelepiilés
Talajit PJill'l Allandéan tiltott teriilet
Kocsilt Parkoléhely
—————————— Ut Rom
----- Osvény C Z 3 Sportpalya
— Felhagyott ut, kis dsvény L&tér
" Jol lathat6 atelagazas *E3 Kereszt, sir, temetd
— bs__ Nemjél lathat6 Gtelagazas Csbvezeték
- Keskeny nyiladék Magas cs6vezeték
" *j ~~Nyiladék Magas torony
— VasUt Magasles
—e—  Légvezeték Hatarjel
- Magasfesziiltségli vezeték Vadetetd
—1j Kéfal _ Kiilnleges kis tereptargy
----------- Romos kéfal, kérakas Gyaloghid
~ Magas kéfal Hid
---------- Kerités Atkel6hely hid nélkiil

Romos kerités mAlaglt, aldljaré

___________ Magas kerités
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Vizrajz

A patakokat, tavakat, forrasokat, kutakat, sth. a vizrajzi jelek abrazoljak,
szinlik kék.

r Keskeny mocsar, szivargo viz
me Kisto Athatolhatatlan mocsér
yizes godor Mocsér (jarhatd)
'« "V ' Athatolhatatlan vizfolyas Vizeny6s terilet
széles vizfolyés (éthatolhatd) Nyitott viztartaly, vizmedence, kit
Yizfolyas Forras
yizes arok Kulonleges vizrajzi tereptargy
Novényzet

A réteket, tisztasokat, m(ivelt teriileteket sarga szinnel, a terep jarhatésa-
gat harom kilonboz6 arnyalati zéld szinnel jelélik. Ezeket a jeleket
0sszefoglalé néven terepfedezeti jeleknek nevezziik.

LI, Nyilt tertilet | Nehezen lekiizdhet§ bozot

d Félig nyilt tertiet(ligetes) Futhatésagi irany
Dunanyilt tertlet (arvéggs, meges ft) I Gyimélesos
Durva nyilt tertilet fakkal 1 Sz616

AErdé: konnyen futhaté Mivelt tertilet hatara

Nehezen futhatd erds ALLILLL mivelt terilet
Nehezen futhaté aljndvényzet | K " ' Jelleghatar
Nehezen jérhat6 erdd Hatarozatlan jelleghatar
Nehezen jarhat6 aljnovényze Kiilonleges novényzeti tereptérgy
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SOLYI-ERDO

Terepi helyesbités:
Sétér Janos

Rajz:

S6tér Johanna

A versenypalya jel6lése

Rajt 4 Ellen6rzépont O cél
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»tarany 1:10 00C
szintk0z 5Sm
asbités 1996 A

HELYESBITESI

ADATOK ®
évszam, helyesbiték nevei, sth.

Tajfuto terkep
versenypalyaval

A nemzetkozi el6irdsoknak megfe-
lelé tajfutd térkép az eléz6ekben
megismert jelkulcs felhasznalasa-
val 6tszinnyomaéssal késziil. Ha egy
ilyen térképet kézbevesziink, akkor
a térképrajzon kivil egyéb fontos
adatokat is taldlunk rajta, amelyek a
térkép szélén helyezkednek el:

MEGNEVEZES ®
ez a térkép neve

MERETARANY ©

ez az az aranyszam, amely megmu-
tatja, hogy a térkép rajza a val6sag-
nal hényszor kisebb

ESZAKI IRANY®
a nyil a térkép-északot mutatja

ALAPSZINTKOZ ©
két szintvonal kozotti magassagki-
16nbség

NYILVANTARTASI SZAM ©
szovetségi nyilvantartasi szam

ARANYMERTEK ©

ez egy vonalas mérték, amely a tér-
képen lemért tavolsagoknak a val6-
sagba valé kénnyebb atszamitasat
teszi lehetévé
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Az iranytd és a tajolo

Az északi irany megéllapitdsara szolgalé legegyszeriibb eszkdz az
iranytli. Ez egy acélcstcson lebegé méagnestl, amely a Fold méagneses-
ségének hatésara mindig észak-déli irdnyba all be.

A tajfutok az északi irdny megallapitasara a tajolét hasznaljak. Ez nem
mas, mint az irdnyt{ tovabbfejlesztett valtozata forgathaté szelencével,
igy a f6 vilagtajak megéallapitasan tal segitségével irdnymérést is végez-
hetlink. Ilyenkor a kévetend§ iranyt az északi irdnyhoz viszonyitva allit-
juk be. A két irany kozotti szoget nevezzik iranyszdgnek (azimut).

A laptajold részei:

mm beosztas

Iranyéi

Irdanyvonalak

Nagyité

Szelence

Maégnesti Ardnyméiték

360°-0s szamskala
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Hogyan hasznaljuk a tajolot?

A térkép tajolasa

A terep és a térkép Osszehasonlitasanak, az allaspont meghatarozasanak
alapja a térkép tajolasa. Amikor a térkép északi iranya egybeesik a Fold
északi iranyaval, akkor a térkép a valésagnak megfelel6en all - azaz ta-
jolva van. A térkép tajolasa elvégezhetd a kérnyezé tereptargyak segit-
ségével is, de pontosabban jarunk el, ha ehhez a miivelethez segédesz-
kozt - iranyt(it vagy tajolot - hasznalunk:

a térképet addig forgatjuk vizszintes helyzetben, amig északi iranya meg
nem egyezik a mellé - vagy éppen rahelyezett iranyt vagy tajolé mag-
nest(ijének északifelével:
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Iranylevétel a térkeprol

A versenyz§ a tajolo segitségével a térképrél levett iranyt (pl.Gt, erdéva-
gas, gerinc, vagy két tereptargyat 6sszekoté egyenes irdnya) a terepen is
meg tudja allapitani és a valdsagban kovetni tudja azt. Iranylevételhez a
térképet nem kell tajolni.

Az iranylevétel médszere:

1 Helyezd térképedre a tajoldt iranyélével
(hosszanti oldalaval) a kiindulési és a
megcélzott pont 6sszekotd vonalara dgy,
hogy a tajolon 1évé nyil a kivant haladas
irdnyaba mutasson.

2. Forgasd a szelencét addig, amig annak
észak-déli iranyvonalai a térkép E-D hal6-
zati vonalait nem fedik Ggy, hogy a tajol6
szelencéjének E-i fele a térkép E jelének
irdnyaba mutasson.

3. A tijolét vizszintesen a kezedben tartva
fordulj el testeddel Ggy, hogy a méagnest(
északi (altaldban piros) vége a szelence E
jelére mutasson. Ekkor a tajolén 1évé nyil
(iranyvonalak) a kovetend§ iranyt mutatja.
Ehhez az utols6 mozzanathoz a térkép mar
nem sziikséges.

20



Altalaban erdds terep a helyszine a tajfutd versenyeknek. igy nem art is-
merni a hazigazdat. A természet szereti vendégeit, sjo levegdvel, eszté-
tikus és valtozatos kdrnyezettel fogadja 6ket. A ,,belép6” sportoléknak
6vni és védeni kell az erd6 tisztasagat, meg6rizni eredeti allapotat, tudo-
masul venni az erdei viselkedés szabalyait.
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Aversenyzes gyakorlata

A rajt

Egy tajfuté verseny a rajtban kezddédik.
El6tte azonban a versenyzék a verseny-
kdzpontban gyilekeznek, amely legtébb-
sz0r a cél kozelében talalhatd. Ott &tol-
toznek, megkapjak a versenyzG6kartont,
majd szalagozason megkozelitik a rajt
helyét. A rajtban a versenyz6k a verseny-
z6kartonon szerepl6 idépontban belép-
nek a rajtkordonba. Megkapjak térképii-
ket, amely tartalmazza a versenypalyat és
a pontmegnevezéseket. Kisebb versenye-
ken a versenyz6k maguk rajzoljak at tér-
képiikre a versenypalyat és irjak le az
el6re kiadott pontmegnevezéseket. Ujabban a legnagyobb versenyeken
elektronikus ponrérintési rendszert alkalmaznak, ahol a papir versenyzé-
karton helyett az un. ,,dug6kat” viszi magaval a versenyz6. A rajtba belép-
ve a dugokat egy torl6, majd egy ellenérzé ,,dobozba” kell bedugni.
Ezt kovetve a térkép felvétele és tajolasa, valamint az Utvonal kivéalasztasa
utéan elindulnak a versenyzék az elsé ellen6rzépontra.

Utvonalvalasztas

A versenyz@ feladata az, hogy a térképen berajzolt ellen6rz6pontokon
az el6irt sorrendben haladjon at. Az ellenérzépontok kdzott maga va-
lasztja meg Utvonalét. Ez a feladat a rajt pillanatatél a célbafutasig al-
landdan tajékozédasra, a megfeleld Gtvonal kivalasztasara készteti a
versenyz6t.

Melyik a helyes Gtvonal két ellenérzépont kozott?

Ezt a versenyzének kell elddnteni, szamos szempont figyelembevétele
mellett. Ez fiigg a két ellenérz6pont kozotti terepviszonyoktél, fiigg a
versenyz6 elméleti és fizikai felkésziiltségétél, de tébbszér még az idé-
jarastol is. Ez az atvonalvélasztéas technikdja.
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Ellen6rz6éponton

Az ellen6rz6pontok a terepen 30x30 cm-es fe-
hér-narancs szinl bdjakkal vannak megjeldl-
ve. A béja oldalan vagy a bojat tarté allvanyon
lathatjuk az ellenérz6pont kddjelét (pl. AK,
34, stb.), mellette pedig a lyukaszté vagy
zsirkréta talalhat6, amely a pontérintésnek a
versenyz@kartonon torténd igazolasara szol-
gal. A pontokat sorrendben kell lyukasztani,
hogy az a célban ellenérizhet6 legyen. Ha
elektronikus pontérintési rendszert alkalmaz-
nak, akkor az allvanyon egy kis doboz van el-
helyezve, melynek henger alakd nyilasaba kell a dugdkat bedugni. Az el-
lendrz6pont rovid pittyegéssel és egy piros lampa felvillanasaval igazolja
vissza a ,lukasztést”.

A cél

Az utolso6 ellenérzépont érintése utan a cél
kovetkezik. Ezt a néhany szaz méteres sza-
kaszt tobbnyire kotelez6 Gtvonalon, piros-
fehér szalagozas mentén kell megtenni. A
cél helyét CEL feliratd transzparens és cél-
kapu jelzi. A versenyz6kartont, amelyen a
bélyegzések vannak, a célon éathaladva a
rendezéségnek kell leadni, hogy értékelhes-
sék miel6bb az eredményt. Elektronikus
pontérintési rendszer alkalmazasa esetén a
célban is ,lukasztani” kell!
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Milyen fizikai felkésziltseg kell
a tajfutashoz?

Egy tajfutd versenyen a versenyidd kategoriatél fiiggéen elméletileg 20-
90 perc. A gyakorlatban ennél jéval tobb id6t is eltdlthetnek a verseny-
z6k a terepen, ha a palyat nem tudjék tajékozodasi hiba nélkil teljesiteni,
azaz,Jeevemek”. Aversenyzéshez megfelel6 fizikai alloképesség is sziik-
séges. A tajfutas - a kiilonboz6 talajfelszin, a domborzat okozta ritmusval-
tasok és az ellenérzépontoknal val6 megallasok miatt - egy valtozé iramu
terepfutés.

A tajfuté a palya jelentds szakaszat nem aton, hanem ,,arkon-bokron at”,

»iranyban futva” teszi meg. Keriilgeti a kidélt fakat, bozétokat, sziklakat.
Kdzben a kiilonbdz8 akadalyok atugralasanal magasabb térdemelésre és
er6teljesebb elrugaszkodasra kényszeriil. Az emelked6kon és lejtékon va-
16 futas valtozé Iépéshosszat és valtozé igénybevételt jelent. igy a tajfutast
a hosszatavu futészamoktol az kiilonbozteti meg, hogy a terhelés intenzi-
tasa allando6an valtozik a terep és a tajékozodas filggvényében. A sportold
karmunkaja nemcsak a futést segiti ritmusos test melletti mozgéasaval, ha-
nem a terep egyenetlensége miatt az egyenstlyozasban is részt vesz.
Az id6jarasi viszonyok is hatassal vannak a terhelésre. A saros, csiszos ta-
laj, vagy éppen a szaraz stipped6s homok egyarant nagyobb és masfajta
terhelést jelent. Egyértelm(, hogy ebben a sportagban nagy jelent6sége
van a fizikai alloképességnek, a helyes er6beosztasnak.

A kett8s - t4jékozodas és futds - 6sszegzett eredmény miatt, a fizikailag
kevéshé felkésziiltek, az iigyetlenebbek, a kicsit tdlstlyosak is érhetnek el
azonos eredményt jobban futé tarsaiknal egy okos Utvonalvalasztassal,
egyénre szabott tajékozodassal.

Mennyi edzésmunkat kell végezni egy tajfuténak?

Ez természetesen a versenyz§ koratél, aktivitasatél és az elérendd céltdl
fiigg. Egy palyat lehet kocogva, kényelmes tempéban is teljesiteni, de biz-
tosan nem kozllik fognak a bajnokok kikerulni.

A legjobb, nemzetkdzi szinten is eredményes versenyz6k edzésmunkaja
a hosszutavfutok edzésmunkajahoz hasonlit.

Es az eredmény? Minden magyarazat nélkil alljon itt néhany példa:

24



Monspart Sarolta

A sportag elsé nem skandindv néi tajfutd vilagbaj-
noka (1972. Csehszlovékia), sokszoros magyar baj-
nok, az els6 eurdpai ng, aki 3 6ran belil futja a ma-
ratoni tavot (1972, Csepel).

Kiss Zoltan

Tobbszords magyar tajfuté bajnok, két alkalommal
nyert maratoni orszagos bajnoksagot. Legjobb ma-
ratoni ideje: 2:14:09 (1986, Szeged).

Lantos Zoltan

Sokszoros magyar tajfuté bajnok, legjobb ideje ma-
ratoni tavon: 2:14:15 (1986, Szeged).

Olah Katalin

Kétszeres tajfutd vilagbajnok (1991. Csehszlova-
kia, 1995. Németorszag), legjobb eredménye

10.000 méteren 34:29 (1999).

Domonyik Gabor

Héaromszoros junior tajfutd vilagbajnok, legjobb at-
létikai eredménye az ljusagi Eurdpa-bajnoksagon
10.000 méteren elért 30:36 perces ideje, amellyel a
8. helyen végzett (1995, Nyiregyhaza).
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Milyen felszerelés sztikséges?

Tartalmazza a versenyz6 legfonto-
sabb adatait, rajtidejét, majd verseny
utan a célid6t és az eredményt. Ver-
seny kdzben az ellen6rzépontok
érintését ezen igazolja a tajfutd.

Térkeép
A térképet a verseny rende-
z6sége biztositja és a rajtban
adja at a versenypalyaval és
az ellenérz6pontok megne-
vezésével.

Tajolo
A tajold egyéni versenyfel-
szerelés, amelyet vagy a ver-

senyz§ vaséarol meg, vagy a
szakosztaly biztositja.

Versenyz6karton

A versenyzG6kartont a rendez8ség biztositja és a rajt el6tt adja at.

Dugdka

Elektronikus pontérintési rendszer alkalmazasanal a
versenyz8 a dugo6ka segitségével igazolja az ellen6r-
z6pont érintését. A dugdka egyéni versenyfelszere-
lés, amelyet a versenyz6 vagy megvéasarol, vagy ver-
senyenként bérli a rendezGségtél.



A versenyz0 ruhazata

fejlampa (csak éjszakai
versenyen)

J
akkumulator (csak
éjszakai versenyen)

bozétruha (felsd, alsé)

labszarvéd6 vagy
tajfutd térdzokni

stoplis- vagy
terepfutécip6

Lehet kezdetben barmilyen sportoltozet, ami
biztositja a szabad mozgast és fedi a lab-
szarat.
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Hogyan kezdheted el?

A tajfutassal valé ismerkedést érdemes mar 8-12 éves korban elkez-
deni, de a sportdgba valé bekapcsolddasnak fels6 korhatara nincsen.
Ezt bizonyitjdk azok a versenyz6k, akik életik derekadn vagy még
kés6bb ismerkedtek meg a sportaggal.

Ifju korban az ismerkedést valamelyik sportegyesilet tajfutd szak-
osztalyaban tanécsolt kezdeni. Magyarorszagon mintegy 120 tajfuté
szakosztaly létezik, ezeknek a cimét a Magyar Tajékozdodasi Futo
Szovetségben és a megyei szovetségekben lehet megtalalni. Buda-
pest terliletén 32 szakosztalyban tébb mint 1000 tajfuté versenyez és
kozilik csaknem 700 f6 szerez évente mindsitést. A budapesti szak-
osztalyokrél a Budapesti Tajfuték Szovetsége tud felvildgositast ad-
ni. Ezekben a klubokban edz6k iranyitasaval a tajfutds elméleti is-
meretei és ezzel parhuzamosan a versenyzés gyakorlati tudnivaldi is
elsajatithatéak.

Sok sikert hozza!
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Tajékozodasi futod

Magvar Tajékozodasi Futé Szovetség
1143 Budapest, Ddézsa Gyorgy Ut 1-3.
Hivatalos id6: naponta 10-16 6raig
Telefon: 221-5878

Budapesti Tajfutok Szovetsége

1053 Budapest, Caria u. 3. II. em. 2.
Elndk: Dr. Fekete Jend

Fétitkar: Vass LaszI6

Hivatalos id6: kedd, csutértok 17-19 éraig
Telefon: 3180-933/292

Kébanyai Tajfuté Szévetség
1108 Budapest, Kozma u. 7.

Széchenyi-hegyi tajékozodasi didk-és amatér
Sport tarsulés

Szabén Janos

1121 Bp,, Rege Gt 11/a Tel.: 395-4092

Sopron Varosi Tajékoz6dasi Futd Szovetség
9400 Sopron, Ferenczy J. u. 2.

Megyei tajékozodasiflilé szovetségek:
Baranya Megyei T4jékozodasi Fut6 Szovetség
7623 Pécs, Janos u. 22.
Borsod-Abautj-Zemplén Megyei Tajéko-
z6dasi Futé Szdovetség
3525 Miskolc, Széchenyi u. 103.

Békés Megyei Tajékozodasi Futd Szovetség
5600 Békéscsaba, Peter Jilemnicky u. 3.
Béacs-Kiskun Megyei Tajékozodasi Futé Szévetség
6000 Kecskemét, M4jus 1 tér 1

Csongrad Megyei Tajékozodasi Futd Szovetség
6700 Szeged, Victor H. u. 1

Fejér Megyei Téajékozédasi Futd Szoévet-
ség

8000 Székesfehérvar, Ady Endre u. 21 A.

szovetségek cimei:

Gy6r-Moson-Sopron Megyei Tajékozéda-
si Futé Szévetség

9400 Sopron, Ferenczy J. u. 2.
Hajdu-Bihar Megyei Tajékozédasi Futd
Szovetség

4000 Debrecen, Simonffy u. 1C.

Heves Megyei Tajékoz6édasi Futd Szovetség
3300 Eger, Széchenyi u. 2.

Jasz-Nagykun-Szolnok Megyei Tajékozo-
déasi Futé Szovetség
5000 Szolnok, Kossuth L. u. 11.

Komérom-Esztergom Megyei Tajékozo-
déasi Futé Szovetség

2800 Tatabanya, Néphaz u. 3.

Négrad Megyei Tajékoz6dasi Futé Szo-
vetség

3100 Salgoétarjén, Jatsz6 u. 2.

Pest Megyei Tajékoz6dasi Futd Szovetség
1103 Budapest, Steindl Imre u. 12.

Somogy Megyei T4jékozodasi Futé Szo-
vetség

7400 Kaposvér, Csokonai u. 3.

Szabolcs-Szatmar-Bereg Megyei Tajéko-
z6dasi Futé Szovetség

4400 Nyiregyhdza, Martirok tere 9.

Tolna Megyei Tajékozédasi Futd Szovet-
ség

7100 Szekszérd, Bajcsy Zsilinszky u. 7.
Vas Megyei Tajékoz6dasi Futé Szovetség
9700 Szombathely, Markusovszky u. 6.
Veszprém Megyei Tajékozédasi Futd Szo-
vetség

8000 Veszprém, Wartha Vince u. 3.

Zala Megyei Tajékozodasi Futd Szovetsér
8900 Zalaegerszeg, Kisfaludi u. 7-9.

29



Atjjfutas életforma!

A heti edzések utan hétvégén a tajfutd klubok versenyzéi egyiitt vannak
a verseny helyszinén. Mindkét nap versenyeznek, s szabadidejiikben
meglatogatjak a kornyék nevezetességeit. Versenyzés kdzben olyan ta-
jakat, természeti szépségeket ismernek meg, amelyekkel részletesen a
versenyidében nem foglalkozhatnak. Késébb egy-egy kirandulas soran
felkereshet6k ezek a helyszinek akar a csaldddal akér baratokkal. A t&j-
futok sokat utaznak, hossz( idét téltenek egyditt, s kdzben megismerik
egymaést. S6t, életre sz616 baratsagok is szév6dnek.

A tobb napos versenyek rendszerint sziinid6ben vagy nyaron vannak.
Példaul az 5 napos Hungéria kupa a hatvanas évek 6ta a csalados tajfu-
ték kedvenc nyari programja. A versenyélmények, a kiegészit6 kultr-
programok, a kdzosségi egyuttlét - akar nomad szinten is - kellemes id6-
toltést biztositanak.

A rendszeres edzések, versenyek kovetkeztében a tajfutds, a sportolés
az élet mindennapi részévé valik. Ez a fajta sporttevékenység sajatos
életformat jelent, olyat, amelyben a tajfutds meghatarozé tényezé.
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Tajfutd térképek és konyvek beszerzése

A sportag szakirodalma elsdsorban az orszagos és budapesti szévetség-
ben szerezhetd be (lasd a cimlistat!). Tajfutd térképek ugyanitt kapha-
ték, mig a helyi kiadast térképek beszerzésérél a megyei szovetségek
tudnak felvilagositast adni.

Olvasd a sportag szaklapjait!

TAJFUTAS

Az MTFSz hivatalos lapja, megjelenik
évente 8 alkalommal, el6fizethez6 az or-
sz4gos szdvetségben.

El6fizetési dij egy évre: 1600,- Ft (2000)

TAJOLO

A BTFSz hivatalos lapja, megjelenik
évente 10 alkalommal. El&fizethet6 a bu-
dapesti szdvetségben és a nagyobb verse-
nyeken.

El6fizetési dij egy évre: 1200,- Ft (2000)

A kiadvanyt dsszedllitotta, szerkesztette: Schell Antal Lektoralta: x
Monspart Sarolta Képszerkeszt6: Jozsa Sandor M(iszaki szerkeszt6:
Cseresnyés Agnes Kiadja: Budapesti Tajfuték Szdvetsége
Felel6s kiadd: Vass LaszI6 fétitkar 2. javitott kiadas
Késziilt a UNIO PRINTER Nyomda Kft-ben, 3000 példanyban
\Y% ISBN 963 8376 56 2 ISSN 1219-9710 >
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Mi a tajfutas?

A téjfutas erdei sport, egyike a természetben (izhetd sportagaknak.

A tajfutés 0sszetett sporttevékenység, mind szellemi, mind fizikai ki-
hivas, s a tajfuté egyidej, kettés teljesitménye adja az eredményt. A taj-
futé végig fut (=halad) egy szdméra ismeretlen versenypalyan térkép és
tajolé segitségével. A tajfutdpalyat ellenérz6pontokkal alakitjak ki - al-
taldban a természetben. A sportold feladata az, hogy a rajtban kapott tér-
kép alapjan az ellen6rz6pontokon az el6irt sorrendben végighaladjon és
célbaérjen. A versenyzd maga valasztja meg az ellenérzépontok kozott
az Utvonalat, azaz tajékozdédik.

A tajfuto sportstadionja a természet, amely egyben a vilag legnagyobb
iskolai szertara és legegészségesebb kozege.

A tajfutés segiti az dntudatos és donteni jol tudé személy kialakitasat,
az ismeretlen terepen biztonsagosan, otthonosan mozg6 embert.

A tajfutas olyan képességeket, készségeket fejleszt - j6 és gyors don-
tés, informacié felvétel, onismeret, killonféle mozgastevékenység -
amelyek a mindennapi életben is hasznosak és fontosak.



Ki lehet tajfuto?

Mindenki. Gyermekt6l a nagysziil6ig,
aki szereti a természetet, aki szereti a kihivast, aki szereti a
mozgast, afutast, aki szereti a valtozatossagot,
aki szereti a sportot!

A folytatas

Altaldban 8-10 éves kortél a
gyermek képes elsajatitani a tér-
képolvasas és tajékozdodas lege-
lemibb tudnivaléit. Tajfutd ver-
senyen csak akkor szabad indita-
ni a gyerekeket, ha mar egy is-
meretlen erd6ben is biztonsago-
san érzik magukat. A 9-10 éves
korosztalynak mar iskolai és te-
rileti bajnoksagokat rendeznek.

igy kezdddik

A jarni, futni tudé kisgyerekeknek
térkép nélkil rendeznek versenyt
6-800 méteres szalagozott palyan.
Ok is pecsételnek, krétaval jelet
rajzolnak a szalagok mentén elhe-
lyezett ellenérz6pontoknal képpel
diszitett versenyzdkartonjukra.
S6t, eredményhirdetésen veszik at
jelképes ,,jaték-dijaikat”.



Az élversenyzdk

A legjobbak cstcsformajukat 20-
35 éves koruk kozott érik el. A vi-
lagbajnoksagon és a vilagkupa fu-
tamokon a magyar szineket az él-
sportolék (= a mend6k) képviselik.
Olah Katalin két alkalommal
nyertfelndtt vilAgbajnoksagot.

Az ifjusag

1 éves kortél 19-20 éves korig a
gyerekek egyre nagyobb tapaszta-
latra tesznek szert a tdjékozddéas-
ban és fizikai felkésziiltségik is
egyre jobb lesz. A versenyeket és
bajnoksagokat két évenként no-
vekvé kategéridkban rendezik.
Domonyik Gabor haromszoros ju-
nior vilagbajnok.

Veteranok

35 év felett szenior (veteran) kate-
goéridkban allhatnak rajthoz a ver-
senyzbk, 5 évenként ndvekvd kor-
csoport beosztasban. Példaul az
1996-es spanyolorszagi veteran
vilagkupéan a 94 éves svéd Bet tii
Nordenfelt volt a legid6sebb férfi
versenyz6.



Tessék véalasztani!

Altaldban egy-egy magyar versenyen 15-
30 kiilénbdz6 versenykategériat irnak ki
a rendez6k. Mindenki taldl tudasénak és
koranak megfelel versenypalyat.

Annak sem kell elkeserednie, akib6l
nem lesz élsportolé. A tajfutds verseny-
rendszere olyan, hogy az egyes koroszta-
lyokban kiillénb6z6 nehézségli palyakat
tliznek ki, igy mindenki a képességének
legjobban megfelelé kategéridban allhat
rajthoz. Elit (ez a legnehezebb), A, B és
C (ez a legkdénnyebb) fokozatl kategori-
akban rendeznek versenyeket.

Atdjfutés csaladi sport!

A nagy versenyeken minden korosztalynak tlznek ki palyakat, igy
ugyanazon a versenyen a kezd6tél az élversenyz8ig, az unokatél a nagy-
papaig mindenki rajthoz allhat. Hazankban évente 10-15 olyan nagy
versenyt rendeznek, ahol ezer indulénal is tobben vannak. A vilag leg-
nagyobb tajfuté talalkozéjan, az 5 napos svéd O-Ringen versenyen a
célbaérék szama altalaban 15-20 ezer, de volt mar 26000 nevezgjik is.

A képen a nagypapa, a papa és az unokak -
a budapesti Bulla csalad egy versenyen.



Tajfutni barhol lehet

A tajfutdk sportpalyaja mindig a térképen abrazolt terlet.

A tajfuték sportlétesitménye a természet, akéar hegyes, akar dombos
vagy alfoldi sik a terep.

Ideélis a valtozatos domborzatd, erd6vel boritott terep. Ez sajnos Ma-
gyarorszagon nem tal gyakori, hiszen a 93 ezer knr-nek csak 18 %-a er-
d6. Szerencsére lehet tajfutd jatékot, gyakorlatot, edzést, versenyt szin-
te barhol el6késziteni és rendezni. Csak egy térképet kell elgallitani a
helyszinrél.

Parkokban

A kezd6nek, a gyermeknek legjobb el6szor az iskolai tornateremrél, az
udvarrél vagy a kozeli parkrél készitett - akar fénymasolt - térképen tar-
tani az els6é foglalkozésokat. A helyismeret biztonsagot ad, mig a tér-
képolvasas bizonytalan. A térképolvasas, a tajékozodas, az Gtvonalva-
lasztas, a valésag és a térkép 6sszevetése egyénenként kiilénb6z6 idétar-
tam alatt sajatithato el. A foglalkozas, a sportprogram fokozatosan az is-
mert tereprél az ismeretlenre tehetd at.



Hegy- és dombvidéki
terepen

A legtdobb hazai tajfutd versenyt
kozéphegységeinkben és dombvi-
dékeinken rendezik. A térképen a
Visegradi-hegység egy részlete lat-
hato.

Legtechnikasabb (= legnehezebb)
terepeink kozé tartoznak a karsztos
fennsikok, ahol a dombok és mé-
lyedések (tobrok) sir(i valtakozésa
teszi prébara a futok térképolvasa-
si tudasat. A térképrészlet a Me-
csek-hegységben, Abaligel kérnyé-
kérdl készult.

Sikvidéki- vagy homok-
buckas alfoldi terepen

Hazank igen gazdag olyan sikvidé-
ki terepekben, ahol a szél munkaja
soran 10-20 méter magas homok-
buckédk sokasdga teszi val-
tozatossd a terepet. A térkép
Kiskunhalas kornyékét abrazolja.

Még a varosokban is

Ma mar egyre t8bbszor rendeznek
versenyeket lakételepeken vagy
kisebb varosokban is, ahol a jar-
miforgalom és a lakott teriiletrdl
készilt tajfutd térkép erre lehetdsé-
get ad. A térkép Budapest egyik la-
kotelepérdl készilt.



Milyen elméleti felkészulltseg
kell a tajfutashoz?

Ahhoz, hogy valaki egyedill tdjékozédjon, meg kell tanulnia a térképet
olvasni és a tajoldt hasznalni.

Térképismeret

A térképolvasas feltétele a térképjelek ismerete. A tajfutd térkép domborza-
ti, sikrajzi, vizrajzi és ndvényzeti térképjelekkel dbrazolja a terepet. A mint-
egy 100 kilonféle térképjelet a tajfutd térképek jelkulcsa tartalmazza. Az
egyes jelek értelmezése, gyakorlatban térténd azonositédsa sziikséges az
eredményes térképolvasas elsajatitasahoz.

A tajolo hasznalata

Atérkép tajolasahoz, a kdvetendd irany kivalasztasahoz a legbiztosabb tech-
nikai segédeszkdz a tajold. Meg kell ismemi annak felépitését és hasznéla-
tat, hogy a tajékozddashoz gyorsan és pontosan tudjuk alkalmazni.

Téajékozodasi ismeretek
Téjékozodas a terepen azt jelenti, hogy megallapitjuk a vilagtajakat és a kornye-
z6 terep azonositasaval meghatarozzuk allaspontunkat. A terep és a térkép Ossze-
hasonlitasanak, az allaspont meghatarozasanak alapja tehat az északi irany meg-
allapitasa és a térkép tajolasa. Ennek elméleti és gyakorlati miiveleteit el kell sa-

jatitani minden kezd6nek, mert csak igy tudja pontosan megallapitani, hogy hol
van és eldénteni melyik Gtvonalon haladjon a kévetkez6 cél felé.

Az ellen6rzépontok megnevezése

A tajékozodasi feladat megadasaban a pontmegnevezés az ellenérzépontok
helyének pontos meghatarozéasara szolgal, kiegésziti vagy megerdsiti az el-
lendrzépont térképrdl leolvashatd elhelyezkedését. A Nemzetkdzi Tajéko-
z6dési Futé Szovetség az ellenérzépontok megnevezésére egységes jelkép-
rendszert dolgozott ki (symbol), az ellentmondasokat rejté nyelvi (szove-
ges) megadas elkeriilésére. Ezt a jelképrendszert ismerni kell a versenyz6-
nek, de elsajatitasa csak a térképjelek alapos ismerete utan javasolt.
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Milyen egy tajfutd térkep?

A térkép olyan rajz, amely a Foldet, vagy annak egy bizonyos részét fe-
liilnézetben abrazolja. A foldfeliilet egy meghatérozott darabjat terepnek
nevezzik. A térkép tehat a terep hii mésa.

A tajfuto térképek a terep domborzati viszonyait - a hegyek és volgyek
véltakozésat -, a vizeket, utakat, kiilonb6z6 tereptargyakat, a ndvényze-
tet és a terep jarhatdsagat kiilonb6z6 szin( jelekkel dbrazoljak. A tajfutd
térképeken hasznalt térképjeleket az egységes tajfuto jelkulcs tartalmaz-
za.

A tajfuté térkép részletesebb mint az ismert turistatérképek.

A domborzat abréazolasa

A domborzat dbrazolésa szintvonalakkal torténik. A szintvonalak lénye-
gét Ggy érthetjik meg legkdnnyebben, ha elképzeljik, hogy a hegyol-
dalban egymastol egyenld, néhany méteres tdvolsagban egymas felett
vizszintesen képzeletbeli vonalakat hizunk, amelyek az egyenl6 magas-
sagu pontokat kotik 6ssze. Ha ezeket felilrgl lefényképezziik és igy néz-
zilk meg Ujra, akkor 6nmagukban z&rédé gorbe vonalakat kapunk, ame-
lyek pontosan kdvetik a hegyek alakjat.

Ezt a képet latjuk a térképen is:

terepidom

azonos magassagu
pontokat dsszek6td vonalak

térképi abréazolas
(szintvonal)



Domborzati formak

A térképen a szintvonalak és egyéb domborzati jelek szine: barna

Alapszintvonal >

Fészintvonal o

Segédszintvonal °V -

Eséstliske
Szintvonal érték [
Foldletorés
R Toltés »
__________ Kis toltés

Metsz6dés

Szérazarok

Sziklak és kovek

A sziklak és kovek jeleinek szine: fekete

‘fftCSw? Athatolhatatlan sziklafal — * =’

Homokké sziklafal te

Sziklafal (jarhat6)

Kégodor

Barlang g,
Sziklatomb
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Kip

Kis kap

Mélyedés

Kis mélyedés

Godor

Szabdalt terulet
Magassagi érték
Felhagyott mészéget6

Kulénleges domborzati

tereptargy

Nagy sziklatémb
Sziklamez6
Sziklacsoport
Kémez6

Nyilt homokos teriilet

Csupasz sziklafelszin



Sikrajz

Az utakat, erddvagasokat, kiillonbz6 tereptargyakat (épilet, magasles,
etetd, hatarkd, sth.) abrazol6 jeleket dsszefoglalé néven a térkép sikraj-
zanak nevezzik.

A sikrajzi jelek szine: fekete

Autépalya

Féat

Mellékut

Talajat

Kocsiat

Ut

Osvény

Felhagyott Gt, kis dsvény
Jol lathat6 atelagazas

Nem jol lathaté utelagazas
Keskeny nyiladék
Nyiladék

VasUt

Légvezeték
Magasfesziiltségl vezeték
_Kefici_

Romos kéfal, kérakas
Magas kéfal

Kerités

Romos kerités

Magas kerités
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AtkelGhely

Epilet

Teleplilés

Allandéan tiltott tertilet
Parkoléhely

Rom

Sportpélya

Lé6tér

Kereszt, sir, temetd
Cs6vezeték

Magas csévezeték
Magas torony
Magasles

Hatarjel

Vadetetd

Kullonleges kis tereptargy
Gyaloghid

Hid__

Atkelhely hid nélkiil

Alagut, aldljaré



Vizrajz

A patakokat, tavakat, forrasokat, kutakat, sth. a vizrajzi jelek &brazoljak,
szinuk kék.

«(HW»

Ly

ré

Kis t6

Vizes gédor
athatolhatatlan vizfolyas
széles vizfolyés (athatolhatd)
Vizfolyés

Vizes arok

Novényzet

Keskeny mocsar, szivargd viz
Athatolhatatlan mocsar
Mocsar (jarhaté)

Vizenyds teriilet

Nyitott viztartaly, vizmedence, kat
Forras

Kulonleges vizrajzi tereptargy

A réteket, tisztasokat, mUvelt teriileteket sarga szinnel, a terep jarhatésa-
gat harom kiilénboz6 arnyalatd zold szinnel jelolik. Ezeket a jeleket
0sszefoglalé néven terepfedezeti jeleknek nevezziik.

Nyilt tertlet

Félig nyilt terulet(ligetes)
Durvanyilt teriilet (tarvagés, magas fii)
Durva nyilt teriilet fakkal
(Erd6: kénnyen futhatd
Nehezen futhat6 erd6
Nehezen futhaté aljnovényzet
INehezen jarhat6 erd6
|Nehezen jarhat6 aljnévényzet
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Nehezen lekizdhet6 boz6t
Futhatésagi irany
Gytmaolcsds

Sz616

Midvelt tertilet hatara
Mivelt teriilet

Jelleghatar

Hatérozatlan jelleghatar

Kulénleges névényzeti tereptargy



SOLYI-ERDO ®

©
Terepi helyesbités:
S6tér Janos
Rajz:
S6tér Johanna

A versenypalya jeldlése

Rajt [ Ellen6rzépont O
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isbités 1996 K%i

HELYESBITESI

ADATOK ®
évszam, helyesbiték nevei, stb.

Tajfuto térkep
versenypalyaval

A nemzetkdzi eléirdasoknak megfe-
lel6 tajfuté térkép az el6zéekben
megismert jelkulcs felhasznalasa-
val 6tszinnyomassal készil. Ha egy
ilyen térképet kézbevesziink, akkor
a térképrajzon kivil egyéb fontos
adatokat is talalunk rajta, amelyek a
térkép szélén helyezkednek el:

MEGNEVEZES ®
ez a térkép neve

MERETARANY ©

ez az az aranyszam, amely megmu-
tatja, hogy a térkép rajza a val6sag-
nal hanyszor kisebb

ESZAKI IRANY®
a nyil a térkép-északot mutatja

ALAPSZINTKOZ ©
két szintvonal kozotti magassagki-
16nbség

NYILVANTARTASI SZAM ®
szdvetségi nyilvantartasi szam

ARANYMERTEK ©

ez egy vonalas mérték, amely a tér-
képen lemért tdvolsagoknak a val6-
sagba valé koénnyebb atszamitasat
teszi lehetévé
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Az iranytl és a tajolo
Az északi irany megdllapitasara szolgalé legegyszerlibb eszkoz az

irdnyt. Ez egy acélcsicson lebegé mégnestl, amely a Féld magneses-
ségének hatdsara mindig észak-déli iranyba all be.

A tajfuték az északi irdny megallapitasara a tajol6t hasznaljak. Ez nem
mas, mint az irdnyt( tovabbfejlesztett valtozata forgathatd szelencével,
igy a f6 vilagtajak megallapitasan tl segitségével iranymérést is végez-
hetiink. Ilyenkor a kévetend6 iranyt az északi iranyhoz viszonyitva allit-
juk be. A két irdny kozotti szoget nevezzik iranyszégnek (azimut).
A laptéjol6 részei:
mm beosztés

Iranyéi

Irdnyvonalak

Nagyité
Szelence

Magnest( Aranymeérték

360°-0s szamskala
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Hogyan hasznaljuk a tajolot?

A térkép tajolasa

A terep és a térkép Osszehasonlitdsanak, az allaspont meghatarozéasanak
alapja a térkép tajolasa. Amikor a térkép északi iranya egybeesik a Fold
északi iranyaval, akkor a térkép a valésagnak megfeleléen all - azaz ta-
jolva van. A térkép tajolasa elvégezhet6 a kdérnyez6 tereptargyak segit-
ségével is, de pontosabban jarunk el, ha ehhez a mivelethez segédesz-
kozt - iranytlt vagy tajolot - hasznalunk:

a térképet addigforgatjuk vizszintes helyzetben, amig északi irdnya meg
nem egyezik a mellé - vagy éppen réahelyezett iranytii vagy tajolé mag-
nest(ijének északifelével:
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Iranylevetel a terkeprol

A versenyz§ a tajolé segitségével a térképrél levett iranyt (pl.at, erd6va-
gas, gerinc, vagy két tereptargyat 6sszekot6 egyenes irdnya) a terepen is
meg tudja allapitani és a valésagban kovetni tudja azt. Iranylevételhez a
térképet nem kell tajolni.

Az irdnylevétel mddszere:

1 Helyezd térképedre a tajolot iranyélével
(hosszanti oldalaval) a kiindulési és a
megcélzott pont dsszekdté vonalara gy,
hogy a tajolon 1évé nyil a kivant haladas
irinyaba mutasson.

2. Forgasd a szelencét addig, amig annak
észak-déli iranyvonalai a térkép E-D halé-
zati vonalait nem fedik agy, hogy a tajolé
szelencéjének E-i fele a térkép E jelének
irdnyaba mutasson.

3. A tjolét vizszintesen a kezedben tartva
fordulj el testeddel Ugy, hogy a magnest(
északi (éltaldban piros) vége a szelence E
jelére mutasson. Ekkor a tajolén 1évé nyil
(irdnyvonalak) a kovetendd iranyt mutatja.
Ehhez az utolsé mozzanathoz a térkép mar
nem szikséges.
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A xiij-Fiiigii haziga'itlo}a:
o2 Jf LLBO

Altalaban erdés terep a helyszine a tajfuté versenyeknek. igy nem ért is-
merni a hazigazdat. A természet szereti vendégeit, sjo leveg6vel, eszté-
tikus és valtozatos kornyezettel fogadja 6ket. A ,,belép6” sportoléknak
ovni és védeni kell az erd6 tisztasagat, meg6rizni eredeti allapotat, tudo-
masul venni az erdei viselkedés szabalyait.
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Aversenyzes

gyakorlata

A rajt

Egy tajfutd verseny a rajtban kez-
dédik. Elétte azonban a verseny-
z6k a versenykdzpontban gylile-
keznek, amely legtobbszér a cél
kozelében talalhaté. Ott atoltoz-
nek, megkapjak a versenyz@kar-
tont, majd szalagozason megko-
zelitik a rajt helyét. A rajtban a
versenyz8k a versenyzékartonon
szereplé id6pontban belépnek a
rajtkordonba. Megkapjak térké-
puket, amely tartalmazza a ver-
senypalyat és a pontmegnevezé-
seket. Kisebb versenyeken a ver-
senyz6k maguk rajzoljak at térké-
pikre a versenypalyat és irjak le
az el6re kiadott pontmegnevezése-
ket. Ezt kdvetve a térkép tajolasa
és az Utvonal kivalasztasa utén el-
indulnak az elsé ellenérzépontra.

Utvonalvalasztas

A versenyz6 feladata az, hogy a térképen berajzolt ellenérz6pontokon az
el6irt sorrendben haladjon at. Az ellenérz6pontok kozott maga valaszt-
ja meg Gtvonalat. Ez a feladat a rajt pillanatatol a célbafutasig allandé-
an tajékozodasra, a megfelel6 Gtvonal kivalasztasara készteti a verseny-

z6t.

Melyik a helyes ttvonal két ellendrz6pont kozott?

Ezt a versenyzének kell eldonteni, szdmos szempont figyelembevétele
mellett. Ez fligg a két ellenérz6pont kozotti terepviszonyoktdl, fiigg a
versenyz8 elméleti és fizikai felkésziiltségétdl, de tébbsz6r még az id6-
jarastol is. Ez az Gtvonalvalasztas technikéja.
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Ellen6rz6éponton

Az ellenérzépontok a terepen 30x30
cm-es fehér-narancs szin(i béjakkal
vannak megjeldlve. A béja oldalan
vagy a béjat tart6 allvanyon lathatjuk
az ellenérz6pont kédjelét (pl. AK, 34,
sth.), mellette pedig a lyukaszt6 vagy
zsirkréta talalhatd, amely a pontérin-
tésnek a versenyz6kartonon torténd
igazolasara szolgal. A pontokat sor-
rendben kell lyukasztani, hogy az a
célban ellenérizhetd legyen.

A cél

Az utolsé ellenérzépont érintése utan
a cél kovetkezik. Ezt a néhany szaz
méteres szakaszt tobbnyire kotelezd
Gtvonalon, piros-fehér szalagozas
mentén kell megtenni. A cél helyét
CEL felirat( transzparens és célkapu
jelzi. A versenyz6kartont, amelyen a
bélyegzések vannak, a célon athalad-
va a rendez@ségnek kell leadni, hogy
értékelhessék miel6bb az eredményt.
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Milyen fizikai felkészultség kell
a tajfutashoz?

Egy tajfutd versenyen a versenyid6 kategériatol fliggéen elméletileg 20-
90 perc. A gyakorlatban ennél jéval tobb id6t is eltdlthetnek a verseny-
z6k a terepen, ha a palyat nem tudjak tdjékozddasi hiba nélkil teljesiteni,
azaz ,kevernek". Aversenyzéshez megfelel§ fizikai all6képesség is szik-
séges. A tajfutas - a kiilénboz6 talajfelszin, a domborzat okozta ritmusval-
tasok és az ellenérz6pontoknal valé megallasok miatt - egy valtozd irami
terepfutas

A tajfuté a pélyajelentds szakaszat nem Gton, hanem ,,arkon-bokron at”,

»iranyban futva” teszi meg. Keriilgeti a kid6lt fakat, bozétokat, sziklakat.
Kdézben a kilénbdz6 akadalyok atugralasanal magasabb térdemelésre és
erbteljesebb elrugaszkodasra kényszeriil. Az emelkedékon és lejtékon va-
16 futés valtozo Iépéshosszat és valtoz6 igénybevételt jelent. igy atajfutast
a hosszUtavua futdszamoktél az kilonbozteti meg, hogy a terhelés intenzi-
tasa allandéan valtozik a terep és a tajékozédas fliggvényében. A sportold
karmunkaja nemcsak a futast segiti ritmusos test melletti mozgésaval, ha-
nem a terep egyenetlensége miatt az egyensulyozasban is részt vesz.
Az id6jarasi viszonyok is hatassal vannak a terhelésre. A saros, cslszos ta-
laj, vagy éppen a szaraz suppedés homok egyarant nagyobb és masfajta
terhelést jelent. Egyértelm(, hogy ebben a sportdgban nagy jelentdsége
van a fizikai all6képességnek, a helyes erébeosztasnak.

A kett@s - tajékozodas és futas - 6sszegzett eredmény miatt, a fizikailag
kevéshé felkésziiltek, az ligyetlenebbek, a kicsit talstlyosak is érhetnek el
azonos eredményt jobban fut6 tarsaiknal egy okos Gtvonalvéalasztassal,
egyénre szabott tajékozodassal.

Mennyi edzésmunkat kell végezni egy tajfutdnak?

Ez természetesen a versenyzé koratol, aktivitasatol és az elérendd céltol
fiigg. Egy palyat lehet kocogva, kényelmes tempdban is teljesiteni, de biz-
tosan nem kozulik fognak a bajnokok kikerdlni.

A legjobb, nemzetkozi szinten is eredményes versenyz6k edzésmunkaja
a hosszutavfutok edzésmunkajahoz hasonlit.

Es az eredmény? Minden magyarazat nélkil alljon itt néhany példa:
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Monspart Sarolta

A sportag elsé nem skandinav néi tajfutd vilagbaj-
noka (1972. Csehszlovékia), sokszoros magyar baj-
nok, az elsé eurépai né, aki 3 éran belil futja a ma-
ratoni tavot (1972, Csepel).

Kiss Zoltan

Tobbszérds magyar tajfutd bajnok, két alkalommal
nyert maratoni orszdgos bajnoksagot. Legjobb ma-
ratoni ideje: 2:14:09 (1986, Szeged).

Lantos Zoltan

Sokszoros magyar tajfuté bajnok, legjobb ideje ma-
ratoni tavon: 2:14:15 (1986, Szeged).

Olah Katalin

Kétszeres tajfutd vilagbajnok (1991. Csehszlova-
kia, 1995. Németorszag), legjobb eredménye
10.000 méteren 34:33 (1990, Debrecen).

Domonyik Géabor

Héaromszoros junior tajfuté vilagbajnok, legjobb at-
létikai eredménye az ljusagi Eurépa-bajnoksagon
10.000 méteren elért 30:36 perces ideje, amellyel a
8. helyen végzett (1995, Nyiregyhéza).
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Milyen felszerelés sziikséges?

Térkép
A térképet a verseny rende-
z6sége biztositja és a rajtban
adja at a versenypalyaval és
az ellen6érz6pontok megne-
vezésével.

Tajolo
A tajolé egyéni versenyfel-
szerelés, amelyet vagy a ver-

senyz§ vésarol meg, vagy a
szakosztaly biztositja.

Versenyz6karton

Tartalmazza a versenyz§ legfontosabb adatait, rajtidejét, majd verseny
utan a célidét és az eredményt. Verseny kdzben az ellenérzépontok érin-
tését ezen igazolja a tajfuto.

A versenyzékartont a rendez6ség biztositja és a rajt el6tt adja at.
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A versenyz0 ruhézata

fejlampa (csak éjszakai
versenyen)

akkumulator (csak
éjszakai versenyen)

bozétruha (felsé, alsé)

labszarvédd vagy
tajfutd térdzokni

stoplis- vagy
terepfutécip6

Lehet kezdetben barmilyen sportoltdézet, ami
biztositja a szabad mozgéast és fedi a lab-
szérat.
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Hogyan kezdheted el?

A tajfutassal valé ismerkedést érdemes mar 8-12 éves korban elkez-
deni, de a sportagba val6é bekapcsolédéasnak felsé korhatara nincsen.
Ezt bizonyitjak azok a versenyzék, akik életiik derekdn vagy még
kés6bb ismerkedtek meg a sportaggal.

Ifju korban az ismerkedést valamelyik sportegyesilet tajfutéd szak-
osztalyaban tanéacsolt kezdeni. Magyarorszdgon mintegy 130 tajfutéd
szakosztaly létezik, ezeknek a cimét a Magyar Tajékozo6dasi Futd
Szovetségben és a megyei szovetségekben lehet megtaldlni. Buda-
pest teriiletén 35 szakosztalyban tébb mint 1000 tajfuté versenyez és
kozilik csaknem 700 f6 szerez évente mindsitést. A budapesti szak-
osztalyokrél a Budapesti Tajfutok Szovetsége tud felvilagositast ad-
ni. Ezekben a klubokban edzék irdnyitasaval a tajfutds elméleti is-
meretei és ezzel parhuzamosan a versenyzés gyakorlati tudnivaldi is
elsajatithat6ak.

Sok sikert hozza!
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Téajékozddasi futd szovetségek cimei:

Magyar Tajékozodasi Futd Szovetség
1143 Budapest, Dézsa Gyorgy Ut 1-3.
Hivatalos id6: naponta 9-16 6raig
Telefon: 1136-488

Budapesti Tajfuték Szovetsége

1053 Budapest, Curia u. 3. Il. em. 2
Elnok: Dr. Fekete Jend

Fétitkar: Vass Léaszlo

Hivatalos id6: kedd, csutortok 17-19 6réig
Telefon: 1180-933/292

Kdébanyai Tajfuté Szévetség

1108 Budapest, Kozma u. 7.

Sopron Varosi Tajékoz6dasi Futé Szévetség
9400 Sopron, Ferenczy J. u. 2.

Megyei tajékozddasifutd szovetségek:
Baranya Megyei Téajékozédasi Futé Szo-
vetség
7621 Pécs, Megye u. 21.
Borsod-Abauj-Zemplén Megyei Tajéko-
z6dasi Futé Szovetség
3525 Miskolc, Széchenyi u. 103.

Békés Megyei Tajékozodasi Futd Szovetség
5600 Békéscsaba, Peter Jilemnicky u. 3.
Bacs-Kiskun Megyei Tajékozodasi Futd
Szovetség

6000 Kecskemét, Majus 1 tér 1
Csongrad Megyei Tajékozodasi Futd Szo-
vetség

6700 Szeged, Vidor H. u. 1

Fejér Megyei Tajékoz6dasi Futé Szovet-
ség

8000 Székesfehérvar, Ady Endre u, 21 A.
Gyér-Moson-Sopron Megyei Tajékozoda-
si Fut6é Szovetség

9400 Sopron, Ferenczy J. u. 2.

Hajdu-Bihar Megyei Tajékoz6édasi Futé
Szovetség
4000 Debrecen, Simonffy u. 1C.

Heves Megyei T4jékozodasi Futd Szovetség
3300 Eger, Széchenyi u. 2.

Jasz-Nagykun-Szolnok Megyei Tajékoz6-
déasi Futé Szovetség
5000 Szolnok, Métyas kiraly u. 31.

Komarom-Esztergom Megyei T4ajékoz6-
déasi Futé Szévetség

2800 Tatabanya, Néphaz u. 3.

Négrad Megyei Tajékozoédéasi Futé Szo-
vetség

3100 Salgétarjan, Jatszo6 u. 2.

Pest Megyei Tajékozédasi Futé Szévetség
1103 Budapest, Steindl Imre u. 12.

Somogy Megyei Tajékoz6édasi Futé Szo-
vetség

7400 Kaposvar, Csokonai u. 3.

Szaboles-Szatmar-Bereg Megyei Tajéko-
z6dasi Futé Szovetség

4400 Nyiregyhéaza, Martirok tere 9.

Tolna Megyei Tajékozdédasi Futé Szovet-
ség

7100 Szekszérd, Augusz Imre u. 9-11.

Vas Megyei Tajékoz6dasi Futd Szovetség
9700 Szombathely, Markusovszky u. 6.
Veszprém Megyei Tajékoz6dasi Futé Szo-
vetség

8000 Veszprém, Wartha Vince u. 3.

Zala Megyei Tajékozodasi Futé Szovetség
8900 Zalaegerszeg, Kosztolanyi u. 10.
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A tajfutas életformal

A heti edzések utan hétvégén a tajfutd klubok versenyzéi egyiitt vannak
a verseny helyszinén. Mindkét nap versenyeznek, s szabadidejikben
meglatogatjak a kornyék nevezetességeit. Versenyzés kdzben olyan ta-
jakat, természeti szépségeket ismernek meg, amelyekkel részletesen a
versenyid6ben nem foglalkozhatnak. Késébb egy-egy kirandulas soran
felkereshet6k ezek a helyszinek akar a csaladdal akar baratokkal. A taj-
futok sokat utaznak, hosszl id6t toltenek egyiitt, s kozben megismerik
egymast. Sét, életre sz416 baratsagok is szévadnek.

A tdbb napos versenyek rendszerint sziinidében vagy nyaron vannak.
Példaul az 5 napos Hungéria kupa a hatvanas évek 6ta a csalados tajfu-
ték kedvenc nyéari programja. A versenyélmények, a kiegészit§ kultdr-
programok, a kdzosségi egyttlét - akar nomad szinten is - kellemes id6-
toltést biztositanak.

A rendszeres edzések, versenyek kovetkeztében a tajfutas, a sportolas
az élet mindennapi részévé valik. Ez a fajta sporttevékenység sajatos
életformat jelent, olyat, amelyben a tajfutds meghatarozé tényezé.
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Tajfutd térképek és kdnyvek beszerzése

A sportag szakirodalma els6sorban az orszagos és budapesti szovetség-
ben szerezhet6 be (lasd a cimlistat!). Tajfutd térképek ugyanitt kapha-
tok. mig a helyi kiadasu térképek beszerzésérél a megyei szévetségek
tudnak felvilagositast adni.

Olvasd a sportag szaklapjait!

TAJFUTAS

Az MTFSz hivatalos lapja, megjelenik
évente 8 alkalommal, el6fizethez6 az or-
szagos szovetségben.

El6fizetési dij egy évre: 720,- Ft (1997)

TAJOLO

A BTFSz hivatalos lapja, megjelenik
évente 10 alkalommal. El6fizethetd a bu-
dapesti szOvetségben és a nagyobb verse-
nyeken.

El6fizetési dij egy évre: 800,- Ft (1997)
f a kiadvanyt osszeallitotta, szerkesztette: Schell Antal Lektoralta: \
Monspart Sarolta Képszerkeszt6: J6zsa Sandor Mdszaki szerkesztd:

Cseresnyés Agnes Kiadja: Budapesti Tajfutok Szovetsége Felel8s kiado:
Vass LaszI6 fétitkar Sorozatszerkesztd: dr.Rézsaligeti Laszl6

Késziilt a F6varosi Onkormanyzat Nyomdaiizemében 3000 példanyban
ISBN 963 8376 56 2 ISSN 1219-9710 J
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WESSELENYI
MIKLOS






Szereted a kihivast?

Szeretsz a természetben csatan
golni? b i

Ismered a felfedezés oromét?
Tudsz jol donteni?

Szereted az 6nallo sikert?
Szeretnéd kett6s-proba elé
allitani inagad?

Szeretnél sportolni?jlg™"">:

Gyere vellnk!
Ismerkedj meg a tajfutassal!



Mi a tajfutas?

A tajfutas erdei sport, egyike a természetben (izhet§ sportdgaknak.

A tajfutas dsszetett sporttevékenység, mind szellemi, mind fizikai ki-
hivas, s atajfuté egyidejd, kettés teljesitménye adja az eredményt. A taj-
futd végig fut (=halad) egy szdmara ismeretlen versenypalyan térkép és
tajold segitségével. A tajfutopalyat ellenérz6pontokkal alakitjak ki - al-
taldban a természetben. A sportolé feladata az, hogy a rajtban kapott tér-
kép alapjan az ellenérzépontokon az el6irt sorrendben végighaladjon és
célbaérjen. A versenyzd maga valasztja meg az ellenérz6pontok kdzott
az Gtvonalat, azaz tajékozodik.

A tajfut6 sportstadionja a természet, amely egyben a vilag legnagyobb
iskolai szertara és legegészségesebb kdzege.

A tajfutas segiti az dntudatos és donteni jol tud6é személy kialakitasat,
az ismeretlen terepen biztonsadgosan, otthonosan mozgé embert.

A tajfutés olyan képességeket, készségeket fejleszt - j6 és gyors don-
tés, informéacié felvétel, onismeret, kulonféle mozgastevékenység -
amelyek a mindennapi életben is hasznosak és fontosak.



Ki lehet tajfuto?

Mindenki. Gyermektél a nagyszildig,
aki szereti a természetet, aki szereti a kihivast, aki szereti a
mozgast, a futést, aki szereti a valtozatossagot,
aki szereti a sportot!

A folytatéas

Altalaban 8-10 éves kortdl a
gyermek képes elsajatitani a tér-
képolvasas és tajékozodas lege-
lemibb tudnivaléit. Tajfuté ver-
senyen csak akkor szabad indita-
ni a gyerekeket, ha mar egy is-
meretlen erdben is biztonsago-
san érzik magukat. A 9-10 éves
korosztalynak mar iskolai és te-
riileti bajnoksagokat rendeznek.

Igv kezd6dik

A jarni, futni tudé kisgyerekeknek
térkép nélkil rendeznek versenyt
6-800 méteres szalagozott palyan.
Ok is pecsételnek, krétaval jelet
rajzolnak a szalagok mentén elhe-
lyezett ellenérzépontoknal képpel
diszitett versenyz6kartonjukra.
S6t, eredményhirdetésen veszik at
jelképes ,jaték-dijaikat”.



Az élversenyz6k

A legjobbak cstcsformajukat 20-
35 éves koruk kozott érik el. A vi-
lagbajnoksagon és a vilagkupa fu-
tamokon a magyar szineket az él-
sportolék (= a men6k) képviselik.
Oladh Katalin két alkalommal
nyertfelngtt vilagbajnoksagot.

Az ifjusag

1 éves kort6l 19-20 éves korig a
gyerekek egyre nagyobb tapaszta-
latra tesznek szert a tajékozodas-
ban és fizikai felkésziltségik is
egyre jobb lesz. A versenyeket és
bajnoksagokat két évenként noé-
vekv6 kategoéridkban rendezik.
Domonyik Gabor haromszoros ju-
nior vilagbajnok.

Veteranok

35 év felett szenior (veterdn) kate-
goéridkban allhatnak rajthoz a ver-
senyz6k, 5 évenként novekvé kor-
csoport beosztasban.

2002-ben Magyarorszag legid6-
sebb aktiv versenyzGje a SO éves
Balogh Lé&szI6



Tessék valasztani!

Altalaban egy-egy magyar versenyen 15-
30 kiilonb6z6 versenykategoériat irnak ki
a rendez6k. Mindenki taldl tudasanak és
koranak megfelel§ versenypalyat.

Annak sem kell elkeserednie, akib6l
nem lesz élsportold. A tajfutds verseny-
rendszere olyan, hogy az egyes koroszta-
lyokban kiillonbdz6 nehézségli palyakat
tliznek ki, igy mindenki a képességének
legjobban megfeleld kategéridban allhat
rajthoz. Elit (ez a legnehezebb), A, B és
C (ez a legkdnnyebb) fokozatl kategéri-
akban rendeznek versenyeket.

Atajfutas csaladi sport!

A nagy versenyeken minden korosztalynak tliznek ki palyéakat, igy ugyan-
azon a versenyen a kezd6tél az élversenyz@ig, az unokatél a nagyszilékig
mindenki rajthoz allhat. Hazankban évente 10-15 olyan nagy versenyt ren-
deznek. ahol kozel ezer versenyz§ all rajthoz. A vilag legnagyobb tajfutéd
talalkoz6jan, az 5 napos svéd O-Ringen versenyen a célbaérék szama alta-
laban 15-20 ezer, de volt mar 26000 nevezdjik is.

A képen lathat6 Heged(is csalad legid6sebb tagja 81 éves, 8 ne még ,.futott™ a Hungaria Kupan,
a legfiatalabb dédunokak gyerekversenveken szerepelnek. A képen 8 orszagos bajnok is lathaté.



Tajfutni barhol lehet

A tajfutok sportpalyaja mindig a térképen abrazolt terilet.
A tajfutok sportlétesitménye a természet, akér hegyes, akar dombos
vagy alféldi sik a terep.

Idedlis a valtozatos domborzatd, erd6vel boritott terep. Ez sajnos Ma-
gyarorszagon nem tul gyakori, hiszen a 93 ezer knr-nek csak 18 %-a er-
d6. Szerencsére lehet tajfutd jatékot, gyakorlatot, edzést, versenyt szin-
te barhol el6késziteni és rendezni. Csak egy térképet kell el6allitani a
helyszinrél.

Parkokban

A kezd6ének, a gyermeknek legjobb el6szor az iskolai tornateremrél, az
udvarrél vagy a kozeli parkrél készitett - akar fénymasolt - térképen
tartani az elsé foglalkozasokat. A helyismeret biztonsagot ad, mig a
térképolvasas bizonytalan. A térképolvasés, a tdjékozédas, az Gtvonal-
véalasztas, a val6sag és a térkép Osszevetése egyénenként kilonbozé
id6tartam alatt sajatithat6 el. A foglalkozés, a sportprogram fokozato-
san az ismert terepr6l az ismeretlenre tehetd at.



Hegy- és dombvidéki
terepen

A legtdbb hazai tajfuté versenyt
kozéphegységeinkben és dombvi-
dékeinken rendezik. A térképen a
Visegradi-hegység egy részlete lat-
hato.

Legtechnikasabb (= legnehezebb)
terepeink kozé tartoznak a karsztos
fennsikok, ahol a dombok és mé-
lyedések (tobrok) sirl valtakozésa
teszi prébara a futok térképolvasa-
si tudasat. A térképrészlet a Mc-
csek-hegységhen, Ahaliget kdrnyé-
kérél késziilt.

Sikvidéki- vagy homok-
buckas alféldi terepen

Hazank igen gazdag olyan sikvidé-
ki terepekben, ahol a szél munkéja
soran 10-20 méter magas homok-
buckdk sokasaga teszi val-
tozatossd a terepet. J1 térkép
Kiskunhalas kérnyékét abrazolja.

Még a varosokban is

Ma maér egyre tobbszor rendeznek
versenyeket lakételepeken vagy
kisebb varosokban is, ahol a jar-
m(forgalom és a lakott teriiletrdl
készilt tajfutd térkép erre lehetfsé-
get ad. A térkép Budapest egyik la-
kotelepérél készilt.



Milyen elméleti felkésziiltseg
kell a tajfutashoz?

Ahhoz, hogy valaki egyedil tajékozédjon, meg kell tanulnia a térképet
olvasni és a tajol6t hasznalni.

Térképismeret

A térképolvasas feltétele a térképjelek ismerete. A tajfut6 térkép domborza-
ti, sikrajzi, vizrajzi és novényzeti térképjelekkel abrazolja a terepet. A mint-
egy 100 kilonféle térképjelet a tajfutd térképek jelkulcsa tartalmazza. Az
egyes jelek értelmezése, gyakorlatban torténd azonositasa sziikséges az
eredményes térképolvasas elsajatitasahoz.

A tajolé hasznalata

A térkép tajolasahoz, a kdvetendd irany kivalasztasahoz a legbiztosabb tech-
nikai segédeszkdz a tajold. Meg kell ismerni annak felépitését és hasznala-
tat, hogy a tajékozédashoz gyorsan és pontosan tudjuk alkalmazni.

Tajékozodasi ismeretek
Téajékozodas a terepen azt jelenti, hogy megallapitjuk a vilagtajakat és a kornye-
z6 terep azonositasaval meghatarozzuk allaspontunkat, A terep és a térkép
Osszehasonlitasanak, az allaspont meghatarozasanak alapja tehat az északi irany
megallapitasa és a térkép tajolasa. Ennek elméleti és gyakorlati miveleteit el

kell sajatitani minden kezdének, mert csak igy tudja pontosan megallapitani,
hogy hol van és elddnteni melyik Gtvonalon haladjon a kdvetkezg cél felé.

Az ellenérzépontok megnevezése

A tajékozodasi feladat megadasaban a pontmegnevezés az ellenérzépontok
helyének pontos meghatarozésara szolgal, kiegésziti vagy megerésiti az el-
lenérzdpont térképrél leolvashatd elhelyezkedését A Nemzetkozi Téjéko-
zGdasi Futd Szovetség az ellenérz6pontok megnevezésére egységes jelkép-
rendszert dolgozott ki (symbol), az ellentmondasokat rejt6 nyelvi (szove-
ges) megadas elkeriilésére. Ezt a jelképrendszert ismemi kell a versenyz6-
nek, de elsajatitasa csak a térképjelek alapos ismerete utan javasolt.
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T4jekozodas maskeppen
A tajfutas mellett a tjékozddasi versenyzés egyéb formai is egyre nép-
szer(ibbek. Mind tobb tajkerékparos és sitajfutéversenyt rendeznek, de
volt mar lovas tajékoz6dasi verseny is, sét tajtriatlon forméaban is ki-
probaltdak mar a tajékozodasi versenyzést. Mozgaskorlatozottak részére
kerekesszékes tajékozddasi versenyeket rendeznek.

Téajkerékpar
A terepkerékpérozas és a tajfutas otvoze-
téb8l sziletett a tajkerékparozas, azok-
nak a kerékparosoknak, akik tobbre
vagytak mint csak réni az ismert koroket,
és azoknak a tajfutoknak akik gyorsabb
haladast adrenalin fokozé izgalmakat is
szeretnének. A verseny tajfuté vagy
tajbringara atalakitott térképen zajlik, a
kerékparozas jellegébgl fakadéan uta-
kon. A tajékozddasi feladat ennek megfe-
leléen Utvonalvéalasztds és kovetés, és
természetesen a kerékparos technika is dont6 jelentéségl a jo ered-
mény elérésében. (Osszeallitotta: Erdélyi Tibor)

Sitajfutas

A tajékozdodas éromeit a téli hénapokban
siléccel is kiprébalhatjuk. A terepen a
vélaszthaté Gtvonalakon nyomokat fek-
tetnek, amelyeket a térkép is dbrazol. A
megfelel6 sifuté tudassal rendelkez6
versenyz6k els@sorban a tajkerékparo-
zashoz hasonl6éan Gtvonalvélasztas és ko-
vetés révén teljesitik a kitlizott palyat.



Milyen egy tajfuto terkép?

A térkép olyan rajz, amely a Foldet, vagy annak egy bizonyos részét fe-
lilnézetben abrazolja. A foldfeliilet egy meghatarozott darabjat terepnek
nevezzilk. A térkép tehat a terep h{i masa.

A tajfuto térképek a terep domborzati viszonyait - a hegyek és volgyek
véltakozasat -, a vizeket, utakat, kiillonbdz6 tereptargyakat, a ndvényze-
tet és a terep jarhat6sagat kiilonbdz6 szind jelekkel dbrazoljak. A tajfutd
térképeken hasznalt térképjeleket az egységes tajfuté jelkulcs tartalmaz-
za.

A tajfuté térkép részletesebb mint az ismert turistatérképek.

A domborzat abrazolasa

A domborzat 4brazoléasa szintvonalakkal torténik. A szintvonalak lénye-
gét Ugy érthetjiik meg legkdnnyebben, ha elképzeljik, hogy a hegyol-
dalban egymastél egyenlé, néhany méteres tavolsagban egymas felett
vizszintesen képzeletbeli vonalakat huzunk, amelyek az egyenlé magas-
sagl pontokat kotik 6ssze. Ha ezeket feliilr6l lefényképezziik és igy néz-
zik meg Gjra, akkor 6nmagukban zarédé gorbe vonalakat kapunk, ame-
lyek pontosan kdvetik a hegyek alakjat.

Ezt a képet latjuk a térképen is:

terepidom

azonos magassagu
pontokat 6sszekdtd vonalak

térképi abrézolas
(szintvonal)
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Domborzati formak

A térképen a szintvonalak és egyéb domborzati jelek szine: barna

i \' Alapszintvonal
Fészintvonal
Segédszintvonal w® ,
SS"C - Eséstiiske
viap-gjA Szintvonal érték
Foldletorés
-------- Toltés 4>
Kis toltés
Metsz6dés

Szarazarok

Sziklak és kovek

A sziklak és kovek jeleinek szine: fekete
« A 2 Athatolhatatlan sziklafal - ¢
' Homokk§ sziklafal
Sziklafal (jarhato)
. e'e  K@godor
Barlang »Yy-

Sziklatémb
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Kap

Kis kip

Mélyedés

Kis mélyedés

Godor

Szabdalt tertilet
Magassagi érték
Felhagyott mészégetd

Kulonleges domborzati

tereptargy

Nagy sziklatémb
Sziklamez6
Sziklacsoport

Kémez6

Nyilt homokos teriilet

Csupasz sziklafelszin



Sikrajz

Az utakat, erdévagasokat, kiillénbozé tereptargyakat (épilet, magasles,
etetd, hatarkd, stb.) abrazol6 jeleket dsszefoglalé néven a térkép sikraj-
zanak nevezzik.

A sikrajzi jelek szine: fekete
— - Atkel6hely

= Féat o Epilet
— Mellékut tiiiféiB 1 Telepiilés
Talajut Allandéan tiltott tertilet
- Kocsiut Parkol6hely
Ut Rom
Osvény Sportpalya
Felhagyott at, kis 6svény = —-------- L6tér
Jol lathatd Utelagazés *E3 Kereszt, sir, temet
\ Nem jol lathatd Gtelagazas Cs6vezeték
Keskeny nyiladék - — Magas cs6vezeték
Nyiladék »  Magas torony
VasUt > Magasles
Légvezeték . Hatérjel

Magasfesziiltségii vezeték . Vadetetd

Koéfai o m  Kilonleges kis tereptargy
Romos kéfal, kérakas Gyaloghid

Magas kéfal Hid

Kerités Atkel6hely hid nélkiil

Romos kerités 11 Alagat, alaljaré

Magas kerités
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Vizrajz

ré

Kisté

éizes godor
athatolhatatlan vizfolyas
széles vizfolyas (athatolhatd)
<Jizfolyas

Vizes arok

Névényzet

LI Nyilt terilet

Félig nyilt tertleKligetes)
Durva nyilt tertlet (tarvagas, magas f(i) U
Durva nyilt tertlet fakkal
JErdé: kénnyen futhaté
Nehezen futhaté erdé
Nehezen futhaté aljnévényzet
Nehezen jarhat6 erdé

Nehezen jarhaté aljnévényzei
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A patakokat, tavakat, forrasokat, kutakat, stb. a vizrajzi jelek &brazoljak,
szintik kék.

Keskeny mocsar, szivargé viz
Athatolhatatlan mocsar
Mocsar (jarhato)

Vizenyds terilet

Nyitott viztartaly, vizmedence, kat
Forras

Kulénleges vizrajzi tereptargy

A réteket, tisztasokat, m(velt teriileteket sarga szinnel, a terep jarhat6sa-
gat harom kilonboz6 arnyalatd zéld szinnel jelolik. Ezeket a jeleket
0sszefoglalé néven terepfedezeti jeleknek nevezziik.

Nehezen lekiizdhetd boz6t
Futhatésagi irany
Gyumodlcsés

Sz616

Mlivelt teriilet hatéra
Mvelt terilet

Jelleghatar

Hatarozatlan jelleghatar

Kilénleges ndvényzeti tereptargy



SOLYI-ERDO

Terepi helyesbités:
S6tér Janos

Rajz:

Sétér Johanna

Aversenypalya jel6lése

Ellen6rz6pont O
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etarany 1:10 000
szintk6z 5m

esbités 1996 KU

HELYESBITESI

ADATOK ®
évszam, helyeshit6k nevei, stb.

Tajfutd térkep
versenypalyaval

A nemzetkézi el6irdsoknak megfe-
lel6 tajfutd térkép az el6z6ekben
megismert jelkulcs felhasznalasa-
val 6tszinnyomaéssal késziil. Ha egy
ilyen térképet kézbevesziink, akkor
a térképrajzon kivil egyéb fontos
adatokat is talalunk rajta, amelyek a
térkép szélén helyezkednek el:

MEGNEVEZES ®
ez a térkép neve

MERETARANY ®

ez az az aranyszam, amely megmu-
tatja, hogy a térkép rajza a val6sag-
nal hanyszor kisebb

ESZAKI IRANY ®
a nyil a térkép-északot mutatja

ALAPSZINTKOZ ®
két szintvonal kdzotti magassagki-
16nbség

NYILVANTARTASI SZAM ©
szdvetségi nyilvantartasi szam

ARANYMERTEK ©

ez egy vonalas mérték, amely a tér-
képen lemért tdvolsagoknak a valé-
sagba valé kdnnyebb atszamitasat
teszi lehetévé
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Az iranytd és a tajolo

Az északi irany megallapitasara szolgalé legegyszerlibb eszkéz az
iranyti. Ez egy acélcstcson lebeg6 magnest(i, amely a Fold magneses-
ségének hatasara mindig észak-déli iranyba all be.

A tajfutdk az északi iriny megéllapitasara a tajolét hasznéljak. Ez nem
mas, mint az iranyt(i tovabbfejlesztett valtozata forgathaté szelencével,
igy a f6 vilagtajak megallapitasan tal segitségével iranymérést is végez-
hetiink. Ilyenkor a kovetend6 iranyt az északi iranyhoz viszonyitva allit-
juk be. A két irany kozotti szdget nevezziik iranyszognek (azimut).

A laptajolo részei:
mm beosztas

Iranyéi
Irdnyvonalak
Nagyité
Szelence
Magnest( Aranymérték

360°-0s szamskala
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Hogyan hasznaljuk a tajolot?

A térkép tajolasa

A terep és a térkép 0sszehasonlitdsanak, az allaspont meghatarozasanak
alapja a térkép tajolasa. Amikor a térkép északi iranya egybeesik a Fold
északi iranyaval, akkor a térkép a valésagnak megfelel6en all - azaz ta-
jolva van. A térkép tajolasa elvégezhet6 a kdrnyezé tereptargyak segit-
ségével is, de pontosabban jarunk el, ha ehhez a m(ivelethez segédesz-
kozt - iranyt(it vagy tajoldt - hasznalunk:

a térképet addig forgatjuk vizszintes helyzetben, amig északi iranya meg
nem egyezik a mellé - vagy éppen réhelyezett iranytli vagy tajolé6 mag-
nestlijének északifelével:
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Iranylevétel a térképrdl

A versenyz§ a tajol6 segitségével a térképrél levett iranyt (pl.at, erd6va-
gas, gerinc, vagy két tereptargyat 6sszekotd egyenes irdnya) a terepen is
meg tudja allapitani és a valsadgban kdvetni tudja azt. Iranylevételhez a
térképet nem kell tajolni.

Az iranylevétel modszere:

1. Helyezd térképedre a tajolét iranyélével
(hosszanti oldalaval) a kiinduldsi és a
megcélzott pont dsszekété vonalara dgy,
hogy a tajolon 1évé nyil a kivant haladas
irdnyaba mutasson.

2. Forgasd a szelencét addig, amig annak
észak-déli irdnyvonalai a térkép E-D halo-
zati vonalait nem fedik gy, hogy a tajold
szelencéjének E-i fele a térkép E jelének
irdnyaba mutasson.

3. A tajolét vizszintesen a kezedben tartva
fordulj el testeddel Ggy, hogy a magnest(i
északi (&ltaldban piros) vége a szelence E
jelére mutasson. Ekkor a tajolén 1évé nyil
(irdnyvonalak) a kdvetend6 iranyt mutatja.
Ehhez az utols6 mozzanathoz a térkép mar
nem szikséges.
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Altalaban erdds terep a helyszine a tajfutd versenyeknek. igy nem art is-
merni a hazigazdat. A természet szereti vendégeit, sjo levegdvel, eszté-
tikus és valtozatos kornyezettel fogadja 6ket. A ,,belép” sportoléknak
ovni és védeni kell az erdd tisztasagat, megdrizni eredeti allapotat, tudo-
masul venni az erdei viselkedés szabalyait.
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A versenyzes gyakorlata

A rajt

Egy tajfuté verseny a rajtban kezddédik.
El6tte azonban a versenyz6k a verseny-
kdzpontban gyulekeznek, amely legtébb-
szor a cél kozelében talélhatd. Ott atol-
toznek, megkapjak a versenyz6kartont,
majd szalagozason megkdzelitik a rajt
helyét. A rajtban a versenyz6k a verseny-
z6kartonon szereplé id6pontban belép-
nek a rajtkordonba. Megkapjak térképi-
ket, amely tartalmazza a versenypalyat és
a pontmegnevezéseket. Kisebb versenye-
ken a versenyz6k maguk rajzoljak at tér-
képiikre a versenypalyat és irjak le az
elére kiadott pontmegnevezéseket. A nagyobb versenyeken elektronikus
pontérintési rendszert alkalmaznak, ahol a papir versenyzékarton helyett az
un. ,,dugékat” viszi magéval a versenyz6. A rajtba belépve a dugokéat egy
torl6, majd egy ellen6rz6 ,,dobozba” kell bedugni.
Ezt kovetve a térkép felvétele és tajolasa, valamint az Gtvonal kivalasztasa

utan elindulnak a versenyzék az elsé ellenérzépontra.

Utvonalvalasztas

A versenyz§ feladata az, hogy a térképen berajzolt ellen6rz6pontokon
az el@irt sorrendben haladjon at. Az ellenérzépontok k6z6tt maga va-
lasztja meg Utvonalat. Ez a feladat a rajt pillanatatél a célbafutésig al-
landban tajékozodasra, a megfeleld Gtvonal kivalasztasara készteti a
versenyz6t.

Melyik a helyes Gtvonal két ellenérz6pont koéz6tt?

Ezt a versenyzdének kell eldénteni, szdmos szempont figyelembevétele
mellett. Ez fiigg a két ellenérz6pont kozoétti terepviszonyoktél, fiigg a
versenyzd elméleti és fizikai felkésziiltségétél, de tobbsz6r még az id6-
jarastdl is. Ez az Gtvonalvélasztas technikéja.
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Ellenérz6ponton

Az ellenérzépontok a terepen 30x30 cm-es fe-
hér-narancs szinli béjakkal vannak megjeldl-
ve. A béja oldalan vagy a béjat tarté allvanyon
lathatjuk az ellenérz6pont kodjelét (pl. AK,
34, stb.), mellette pedig a lyukaszté vagy
zsirkréta talalhat6, amely a pontérintésnek a
versenyzdkartonon torténd igazolasara szol-
gal. A pontokat sorrendben kell lyukasztani,
hogy az a célban ellenérizhetd legyen. Ha
elektronikus pontérintési rendszert alkalmaz-
nak, akkor az allvanyon egy kis doboz van el-
helyezve, melynek henger alakt nyilaséba kell
a dugdkat bedugni. Az ellenérz6pont rovid pittyegéssel és egy piros lampa
felvillandséaval igazolja vissza a ,,lukasztast”.

A cél

Az utolsé ellenérzépont érintése utan a cél
kovetkezik. Ezt a néhany szdz méteres sza-
kaszt tobbnyire kotelez6 atvonalon, piros-
fehér szalagozas mentén kell megtenni. A
cél helyét CEL felirat( transzparens és cél-
kapu jelzi. A versenyz6kartont, amelyen a
bélyegzések vannak, a célon athaladva a
rendezdségnek kell leadni, hogy értékelhes-
sék miel6bb az eredményt. Elektronikus
pontérintési rendszer alkalmazasa esetén a
célban is ,lukasztani” kell!
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Milyen fizikai felkésziltség kell
a tajfutashoz?

Egy tajfutd versenyen a versenyidd kategoriatél fliggéen elméletileg 20-
90 perc. A gyakorlatban ennél joval tobb id6t is eltolthetnek a verseny-
z6k a terepen, ha a palyat nem tudjak tajékozodasi hiba nélkil teljesiteni,
azaz ,kevernek”. Aversenyzéshez megfelel§ fizikai alloképesség is sziik-
séges. A tajfutés - a killonboz6 talajfelszin, a domborzat okozta ritmusval-
tdsok és az ellen6rzépontoknal valé megallasok miatt - egy véaltozé iramu
terepfutés.

A tajfut6 a palyajelent6s szakaszat nem Gton, hanem ,,arkon-bokron at”,
»iranyban futva” teszi meg. Kerllgeti a kid6lt fakat, bozé6tokat, sziklakat.
Kozben a kiilonboz6 akadalyok atugralasanal magasabb térdemelésre és
er6teljesebb elrugaszkodasra kényszeriil. Az emelkedékon és lejt6kon va-
16 futés valtozo Iépéshosszat és valtozé igénybevételt jelent. igy a tajfutast
a hosszatavl futészamoktdl az killonbdzteti meg, hogy a terhelés intenzi-
tasa allandéan valtozik a terep és a tajékozddas fiiggvényében. A sportold
karmunkaja nemcsak a futast segiti ritmusos test melletti mozgésaval, ha-
nem a terep egyenetlensége miatt az egyensulyozasban is részt vesz.

Az id6jarasi viszonyok is hatassal vannak a terhelésre. A saros, csliszds ta-
laj, vagy éppen a szaraz siippedés homok egyarant nagyobb és masfajta
terhelést jelent. Egyértelm(, hogy ebben a sportdgban nagy jelentésége
van a fizikai all6képességnek, a helyes er6beosztasnak.

A kett6s - tajékozddas és futds - 0sszegzett eredmény miatt, a fizikailag
kevéshé felkésziiltek, az tigyetlenebbek, a kicsit tdlstlyosak is érhetnek el
azonos eredményt jobban futé tarsaiknal egy okos Utvonalvalasztassal,
egyénre szabott tajékozodassal.

Mennyi edzésmunkat kell végezni egy tajfutonak?

Ez természetesen a versenyzd koratol, aktivitasatol és az elérendd céltol
fiigg. Egy palyat lehet kocogva, kényelmes tempdéban is teljesiteni, de biz-
tosan nem koziluk fognak a bajnokok kikerulni.

A legjobb, nemzetkozi szinten is eredményes versenyz6k edzésmunkéja
a hosszutavfutok edzésmunkajahoz hasonlit.

Es az eredmény? Minden magyarézat nélkil alljon itt néhany példa:
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Monspart Sarolta

A sportag els6 nem skandindv néi tajfut6 vilagbaj-
noka (1972. Csehszlovékia), sokszoros magyar baj-
nok, az els6 eurépai n6, aki 3 6ran belil futjaa ma-
ratoni tavot (1972, Csepel).

Kiss Zoltan

Tobbszoéros magyar tajfutd bajnok, két alkalommal
nyert maratoni orszagos bajnokséagot. Legjobb ma-
ratoni ideje: 2:14:09 (1986, Szeged).

Lantos Zoltan

Sokszoros magyar tajfuté bajnok, legjobb ideje ma-
ratoni tavon: 2:14:15 (1986, Szeged).

Oldh Katalin

Kétszeres tajfutd vilaghajnok (1991. Csehszlova-

kia, 1995. Németorszag),
10.000 méteren 34:29 (1999).

Domonyik Gabor

Héaromszoros junior tajfutd vilagbajnok, legjobb at-
létikai eredménye az ljusagi Eurdépa-bajnoksagon
10.000 méteren elért 30:36 perces ideje, amellyel a
8. helyen végzett (1995, Nyiregyhéza).
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Milyen felszerelés szlikséges?
KIS'KO”AI JA Térkép

1:10000 / 5m/ 95-96 A térképet a verseny rende-
z6sége biztositja és a rajtban
adja at a versenypalyaval és
az. ellen6rzépontok megne-
vezésével.

Tajolo
A téajol6é egyéni versenyfel-
szerelés, amelyet vagy a ver-

senyz6 vésarol meg, vagy a
szakosztaly biztositja.

Versenyz6karton

Tartalmazza a versenyzd legfonto-

sabb adatait, rajtidejét, majd verseny

utdn a célidét és az eredményt. Ver-

seny kozben az ellenérz6pontok

érintését ezen igazolja a tajfuto.

A versenyzdkartont a rendez6ség biztositja és a rajt el6tt adja at

Dugo6ka
Elektronikus pontérintési rendszer alkalmazéaséanal a
versenyz6 a dugoka segitségével igazolja az ellen6r-
z6pont érintését. A dugdka egyéni versenyfelszere-
lés, amelyet a versenyz§ vagy megvasarol, vagy ver-
senyenként bérli a rendezéségtél.
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A versenyz6 ruhazata

akkumulator (csak
éjszakai versenyen)

bozétruha (felsé, also)

labszarvéd6 vagy
tajfutd térdzokni

stoplis- vagy
terepfutécipé

Lehet kezdetben barmilyen sportdltdzet, ami
biztositja a szabad mozgast és fedi a lab-
szarat.
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Hogyan kezdheted el?

A tajfutdssal val6 ismerkedést érdemes méar 8-12 éves korban elkez-
deni, de a sportagba valé bekapcsolédasnak felsé korhatara nincsen.
Ezt bizonyitjak azok a versenyzék, akik életiik derekan vagy még
kés6bb ismerkedtek meg a sportaggal.

Ifju korban az ismerkedést valamelyik sportegyesiilet tajfutd szak-
osztalyaban tanacsolt kezdeni. Magyarorszagon tébb mint 100 tajfu-
té szakosztaly létezik, ezeknek a cimét a Magyar Tajékozo6dasi Futé
Szbvetségben és a megyei szovetségekben lehet megtalalni. Buda-
pest teriiletén 28 szakosztalyban tobb mint 1000 t4jfuté versenyez és
kozulik csaknem 600 f6 szerez évente mindsitést. A budapesti szak-
osztalyokrdl a Budapesti Tajfuték Szévetsége tud felvilagositast ad-
ni. Ezekben a klubokban edz6k iranyitasaval a tajfutas elméleti is-
meretei és ezzel parhuzamosan a versenyzés gyakorlati tudnivaléi is
elsajatithatoak.

Sok sikert hozza!
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Tajékozddasi futd szovetsegek cimei:

Magyar Tajékoz6dasi Futé Szovetség
1143 Budapest, Dézsa Gyorgy Ut 1-3.
Hivatalos idé: H, K, Cs: 9-17 6raig

Sz: 10-17 6réig

P: 9-14 6réig
Telefon: 221-5878, mobil: 06 20 596-1449
Budapesti Tajfuték Szovetsége
1053 Budapest, Curia u. 3. M. em. 2.
Elnok: Dr. Fekete Jend
Fétitkér: Laki Balazs
Hivatalos id6: kedd, csiitértok 17-19 6réig
Telefon: 3180-933/292

Kébanyai Tajfuté Szovetség

1108 Budapest, Kozma u. 7.
Széchenyi-hegyi tajékozédasi didk-és amatdr
Sport tarsulas

Szab6n Janos

1121 Bp,, Rege Gt Il/a Tel.: 395-4092

Sopron Vérosi Téjékoz6dasi Futd Szovetség
9400 Sopron, Ferenczy J. u. 2.

Megyei tajékozddasifutd szovetségek:
Baranya Megvei Tajékozédasi Futé Szovetség
7621 Pécs, Apacau. 2.
Borsod-Abauj-Zemplén Megyei Tajéko-
z6ddasi Futé Szovetség
3525 Miskolc, Széchenyi u. 103.

Bécs-Kiskun Megyei Téjékozodasi Futd Szovetség
6000 Kecskemét, Majus 1. tér 1

Csongrad Megyei Tajékoz6dasi Futd Szovetség
6700 Szeged, Victor H. u. 1

Fejér Megy ei Tajékozodasi Futd
Szovetség

8000 Székesfehérvér, Ady Endre u. 21 A.
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Gy6r-Moson-Sopron Megyei T4jékozoda-
si Futé Szévetség

9400 Sopron, Ferenczy J. u. 2.
Hajdu-Bihar Megyei Tajékozodasi Futd
Szovetség

4032 Debrecen, Tarjan u. 42.

Heves Megyei Tajékozédasi Futd Szovetség
3300 Eger, Széchenyi u. 2.

Jasz-Nagykun-Szolnok Megyei Tajékozo-
dasi Futé Szovetség
5000 Szolnok, Kossuth L. u. 11.

Koméarom-Esztergom Megyei Tajékozo-
dasi Futé Szovetség

2800 Tatabéanya, Néphaz u. 3.

Négrad Megyei Tajékozodasi Futé Szo-
vetség

3100 Salgotarjan, Jatsz6 u. 2.

Pest Megyei T4jékozodasi Futé Szévetség
1103 Budapest, Steindl Imre u. 12.

Somogy Megyei Tajékozédasi Futd Szo-
vetség
7400 Kaposvar, Csokonai u. 3.

Szabolcs-Szatméar-Bereg Megyei Téajéko-
z6dési Fut6 Szovetség
4400 Nyiregyhéza, Mértirok tere 9.

Tolna Megyei Tajékoz6édasi Futd Szovet-
ség

7100 Szekszard, Bajcsy Zsilinszky u. 7.
Vas Megyei Tajékozodasi Futd Szovetség
9700 Szombathely, Markusovszky u. 6.
Veszprém Megyei Tajékozédasi Futé Szo-
vetség

8000 Veszprém, Wartha Vince u. 3.

Zala Megyei Tajékoz6dasi Futd Szévetség
8900 Zalaegerszeg, Kisfaludi u. 7-9.



A tjfutas eletformal!

A heti edzések utan hétvégén a tajfuté klubok versenyz6i egyitt vannak
a verseny helyszinén. Mindkét nap versenyeznek, s szabadidejikben
meglatogatjak a kornyék nevezetességeit. Versenyzés kdzben olyan ta-
jakat, természeti szépségeket ismernek meg, amelyekkel részletesen a
versenyid6ben nem foglalkozhatnak. Késébb egy-egy kirandulas soran
felkereshet6k ezek a helyszinek akar a csaladdal akar baratokkal. A taj-
futok sokat utaznak, hosszu id6t toltenek egyditt, s kdzben megismerik
egymast. S6t, életre sz616 baratsagok is szévadnek.

A tobb napos versenyek rendszerint sziinid6ben vagy nyéron vannak.
Példaul az 5 napos Hungaria kupa a hatvanas évek 6ta a csalados tajfu-
tok kedvenc nyéri programja. A versenyélmények, a kiegészité kultdr-
programok, a kozdsségi egyuttlét - akdr nomad szinten is - kellemes id6-
toltést biztositanak.

A rendszeres edzések, versenyek kovetkeztében a tajfutas, a sportolas
az élet mindennapi részévé valik. Ez a fajta sporttevékenység sajatos
életformat jelent, olyat, amelyben a tajfutds meghatarozé tényez6.
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Tajfutd térképek és konyvek beszerzése

A sportdg szakirodalma elsésorban az orszagos és budapesti szdvetségben sze-
rezhet6 be (lasd a cimlistat!). Tajfuto térképek ugyanitt kaphatdk, mig a helyi ki-
adasy térképek beszerzésérdl a megyei szovetségek tudnak felvilagositast adni.

Olvasd a sportag szaklapjait!

TAJFUTAS

Az MTFSz hivatalos lapja, megjelenik évente
6 alkalommal. El6fizethez6 a szerkesztdség
cimén: 8200 Veszprém, Gyongyvirag u. 16/F,
vagy az orszagos szovetséghen. El6fizetési dij
egy évre: 2400,- Ft (2003)

TAJOLO

A BTFSz hivatalos lapja, megjelenik
évente 10 alkalommal. El&fizethet§ a bu-
dapesti szovetségben és a nagyobb verse-
nyeken.

El6fizetési dij egy évre: 2000.- Ft (2003)

A kiadvanyt 6sszeéllitotta, szerkesztette: Schell Antal
Képszerkeszté: J6zsa Sandor M (szaki szerkeszté: Cseresnyés Agnes
Kiadja: Budapesti Tajfuték Szovetsége
Felelés kiad6: Dr. Fekete Jen6 elnék, 3. javilotl kiadéas
Késziilia UNIO Kuvert Kft-ben 2003-ban.
1SBN 963 8376 56 2 ISSN 1219-9710
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