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PosTis Esszakal Kupa

Budapest Ejszakai Bajnoksaga

Tobb mint 100 indulé részvéte- | 3 Balla Sandor HSE 51:18
lével Tatdrszentgyorgy kérnyékén | F55B (9) 4.1km 13 ep

rendezte a Postds SE az idei Postds | 1 Honfi Gabor ESP 32:44
éjszakai kupdt, amely egyuttal | 2HunyadiKiroly ~ PSE  37:50
Budapest Ejszakai Bajnoksdga volt. | 3 pap Lészl TTE 39:10
A Budapest bajnoksdg dobogésai: | F65B (10) 2.9 km 12 ep

F21A (11) 9.5km 22ep 1 Jelinek Istvan PSE 29:27
1 Szajké (saba ETC 63:40 2 Komdr Béla HER 30:55
2 Kisvélcsey Akos MOM  67:37 | 3 Gombkotd Péter dr. TTE 31:47
3 Harkanyi Zoltén YAl 72:12 F70B (5) 2.8km 11ep

F35A (10) 6.7 km 13 ep 1 Szabon Janos KOS 41
1 Lajszner Attila ETC 48:57 2 Nyogéri Imre KST 53:36
2 J6zsa Gabor PSE 49:14 3 Pataki Zsolt SPA 56:55
3 Kocsik Arpad dr. ~ HSP 50:09 N21A (5)3.9km 12 ep

F18B (9) 4.0 km 14 ep 1Wengrin Agnes  TTE 33:02
1 0szkd Attila SPA 25:44 2 Lux Andrea TTE 35:19
2 Sulyok Abel SPA 26:02 3 (sdszdr Barbara ~ GOC 40:40
3 Peregi Dévid SPA 30:18 | N35A (9)3.1km9ep

F40B (7) 6.1km 16 ep 1 Banki Jusztina KCS 21:24
1 Gyéri Lajos FSC 52:48 2 Ebinger Monika ~ KFK 22:17
2T6th Tamés TTE 56:12 3 Kérmén Katalin HSE 22:55
3 Dankd Istvan TTE 56:37 N18B (7) 3.5 km 10 ep

F45B (11)5.5km 13 ep 1 Faggyas Réka TTE 28:52
1 Nagy Ferenc PSE 41 2 Faggyas Eszter TTE 30:34
2 Nagy Andrds PSE 50:28 | 3 WeilerVirdg SPA 31:26

Viddm pontfogds
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EJszakal OB
2011

Lassan hozzaszokhatunk,
hogy az év legjobb versenyei
kozott ott vannak az éjszakai
OB-k. Igy volt ez tavaly is, ami-
kor nehezen feliilmualhaté OB-t
rendeztek a Maccabisok, és az
ideirél is szerintem elmondha-
to lesz ugyanez. Kiilséségeiben
talan kevésbé latvanyos, bar a
szépen elektronizalt rajt és cél,
valamint a bemutatoterep mar
szinte luxuskategériat csillant
meg. Kellemes idében, remek
terepen és térképen jo palyak,
ennél nem Kkell sokkal tobb. Jo,
hallom mar az 6r6k szigordakat,
hogy a friss irtast be kellett volna
rajzolni, legaldbb a rajtban egy
bemutat6 térképre. Ez igy igaz,
és evvel szemben gyenge érv,
hogy csak a felvezetd vette észre
és nem meérhette be pontosan.
Ennél azért ezek a rendezdk tud-
nanak jobbat is, de amugy ez kis
hiba, nem dont el semmit. Nem
szeretném a dolgot tulspilazni,
de nagyon 6riilok, ha az éjszakai
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versenyzésnek egyes rendezé-
sek kedvet csindlnak, és ehhez
itt a nem-bajnoki kategoridk

Hajdu Martin

Weiler Virdg

Ellenérzéponton

1o

jol jarultak hozza. Kis kitér6 az
éjszaka Uriigyén: nagyképtien
mondhatnam, hogy a felkésziilés
soran, de valdjaban azért mert
igen szeretem az éjszakait, az
el6z6 hetekben tobb versenyen
is részt vettiink és tényleg jo volt
a Bakonyban a VBT, a Métrdban
a salgotarjaniak és a Tipd ver-
senye is és remek felvezetés volt
hasonld terepen és hasonldan
jo palydkkal a Postas éjszakai,
biztatndm O6ket, hogy csak igy
tovabb. Visszatérve az OB-ra,
sokat irni persze csak a pana-
szokrol lehet, aminek itt, most
nem volt szezonja, néhany szot
inkabb az eredményekrdl.

Nappali rangsorolé verseny
esetében is ma mar magasnak
nevezhet6 részvétel mellett (265
bajnoki indul6 és 37 6romver-
senyz6) helyenként igazan éles
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versenyek folytak, az esetek
tobbségében azonban a gydztes
nagyon az volt. A legszorosabb
versenyt az F50-esek és az F20-
asok vivtak, Muliter és Vanké
kozott 6,7 km-en 20 mp, Liszka
Krisztidn és Barkasz Daniel
kozott 10,7 km és 24 pont utan
21 mp volt a killonbség. Egy
percen belill végzett az elsd kettd
még F65-ben, N55-ben és N60-
ban. A legnagyobb id6kilonb-
ség N50-ben volt, ahol Karman
Kati tobb mint 15 perccel verte
Horvath Magdit. 14 perc volt
N35-ben, 13 perc F35-ben és
N18-ban a kiilonbség a gydztes
és a masodik kozott.

Egy rovid elemzés az élverseny-
z8krél. A férfiak kiralykategoria-
jaban Lenkei Zsolt gy6zelme egy
pillanatig sem volt veszélyben,
minden ponton vezetett. A rész-
id6k esetében mar arnyaltabb a
helyzet, tizenhatot nyert 6, tizen-
egyet a kozel 11 perccel mogot-
te végzett mdsodik helyezett
Kovacs Adam. (Csak két rész-
id6 maradt madsoknak.) Ebbdl
a két adatbol is latszik, hogy a
sima gy6zelem ellenére valodja-
ban valtozatos kiizdelem folyt.
(Kér hogy Kovacs Adam palydja
nincs font a Route Gadget-en,
érdekes lenne kovetni az élboly
harcét.) A részid6kbél itélve az
els6 pontra Lenkei mindjart
nagyot futott, Kovacs egy perc-
cel gyengébben. A 4. ponton
tovabb nétt Lenkei elénye, bar a
tobbiekhez képest Kovacs is javi-
tott és feljott a 4. helyre. A palya
kozepén Kovacsnak ment job-
ban, és alig tobb mint egy perc-
nyire megkozelitette a vezetSt. A
18-as pontndl is csak masfél perc
volt kettejiik kozott a killonbség,
ekkor azonban dramai fordulat
kovetkezett, Kovacs a 19. pont-
ra nagyot hibazhatott, mert 16
percet ment, mig ellenfele csak
6-ot. Tegyiik hozza, hogy ebben
a (hosszd) é4tmenetben Zsolt
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Lenkei utvonala a 18-19. dtmenetben

iszonyatosan elverte a mezényt,
a szakaszmasodik Magyar (aki
szintén Zsolt) hét és fél percet
futott. Az dbran Lenkei atmene-
te lathato és valljuk be, éjszaka
ez azért nem semmi hat perc
alatt. Itt valdjaban a kiizdelem
véget ért, Addm az 5. helyre esett
vissza és még az sem segitett
sokat, hogy Lenkei a 23. pontra
két és fél percet hibazva csak a

20. id6t futotta, mert egy fél per-
cet § is hibazott és még mindig
a 4. helyen volt. Innen Kovécs
kemény hajrat nyitott és a hat-
ralévé szakaszok koziil harmat
megnyerve és a tobbin is a leg-
jobb id6hoz kozelit futva jott f6l
a masodik helyre masfél perccel
Zsebehazy Istvan elé. Borzaszto
érdekes a Route Gadgeten visz-
szajatszani Zsebe és Kerényi



Maté kiizdelmét. A pélya els6
felében mondhatni egymds
hibéibol éltek és felvaltva vezet-
tek a masik el6tt. A 17. pontra
menet azutin Maté hatalmasan
elrontotta az utvonalvalasztast,
ami két percébe kerillt és ezt
a kiillonbséget, annak ellenére,
hogy késébb Isti is megingott,
mar nem tudta ledolgozni.

A pélya nekem érdekesnek tiinik
(a résztvevok véleményét nem
ismerem), egy atmenet mellett
azonban nem lehet sz6 nélkiil
elmenni. A 8. és 9. pont kozot-
ti nagyon hosszi dtmenetet a
palyakitiz6 valdszintileg nem
gondolta végig, mert egyér-
telmilen adédott egy nagyon
méretes nyiladékfutas. A hossza
atmenet értelme nyilvan a tech-
nikas futok elénybe juttatdsa, itt
viszont az els6 tiz ideje 10 és 11,5
perc kozott volt és még a husza-
dik is csak 14,5 percet ment.

A felnétt néknél Szerencsi
Ildiké és Kelemen Bernadett
kiilén verseny futott. Ez igy nem
egészen pontos, az els6 12 pon-
ton még Zsigmond Széva veze-
tett, azonban utdna tobb hibat
elkovetve 11 perccel érkezett a
gyGztes és 7 perccel a masodik
mogé. Szerencsi hibaval kez-
dett, mig Kelemen sebészi pon-
tossaggal hasitott a palya elsé
kétharmaddban. Ennek ellenére
Szerencsi utolérte, majd dtvette
a vezetést, ezen a napon szemla-
tomast sokkal erésebb volt, mint
Bernadett. Feltiing, hogy Ildiko
igyekezett a biztosabb megolda-
sokat valasztani, mig Kelemen
utvonala és éjszakai biztossaga
élményszamba ment. A sebes-
ségkiilonbség mellett donté volt,
hogy Bernadett a 16. pontra
hibazott és feltételezhetd, hogy
ezt pszichésen még nem kihe-
verve valasztott nem optima-
lis utvonalat a kovetkezbre. (A
képen a piros utvonal Ildikéé,
a kék Bernadetté, az optimum a
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kettd kozott lenne.) Innen mar
nem volt kétséges a parharc
végeredménye. Zsigmond Szava
atvonala nem lathatd, a rész-
id6kbdl arra kovetkeztethetiink,
hogy a 11. és 14. pont kozott
mélypontja (,,mélyszakasza’?)
volt, ezalatt 6,5 perccel ment
tobbet, mint Kelemen. Emlitést
érdemel még Péley Dorka, aki
idénként és helyenként sajatsa-

gos megoldasokat valasztva sza-
kitotta le magat a vezetSktdl,
ennek ellenére igen kozel kertilt
a dobogohoz.
Amint mar a bevezetében irtam,
az éjszakai OB-knak lassan
hagyomanya kezd kialakulni, a
jovo évek rendez6it ez mar kote-
lezi. Tessék késziilni!
Lux Ivdn
Foté: Mdthé Istvin

Szerencsi Ildiko (piros) és Kelemen Bernadett (kék) utvonala a 16-17. dtmenetben
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Lezajlott a masodik

Tal vagyunk az év masodik
egyéni orszagos bajnoksagan. A
majus 14-i éjszakai bajnoksigon
- amelyet Agasegyhdza térségé-
ben rendezett a HSE - a tava-
lyi bajnokok koziil hatan ezuttal
is kategoridjuk legjobbjai lettek:
Kérman Katalin HSE N50 (el6z6
évben N45), Komér Bélané HER
N60, Hanusz Méria OSC N65, ill.
Borbds Nandor KAL F35, Hajdu
Martin TTE F40 és Muliter Gabor
HSE F50 (tavaly F45). Karman

Kdrmdn Katalin

Katalin ezzel 45-re novelte a sze-
nior egyéni orszagos bajnoksa-
gokon aratott gy6zelmei szamat
(mellesleg: tulajdonosa tovabbi
ifi ill. feln6tt egyéni orszagos
bajnoki cimeknek, amelyeket az
Egri Spartacus ill. a GSS tagjaként
szerzett). Szepesi Imre nyilvan-
tartdsa szerint 1994-t6] a GEA
tagjaként 2, majd a kébanyaiak
versenyzojeként (egyesiiletnevek:
KOB, FAB, KTK) 13, s végiil a
HSE szineiben 30 szenior egyéni
bajnoksagot nyert. Nala csak két
férfi versenyz6 (id. Balla Sandor,
1985 6ta 55, ill. Dudas Istvan
1992 6ta 48 bajnoki cim) szerzett
tobb egyéni szenior bajnoksagot.
Az egyéni Osszetett bajnoksag vég-
eredményére két bajnoksag utdn
még nem lehet kévetkeztetni, de
mivel vannak olyan kategoridk,
amelyekben az 6sszetett eredmény
a legjobb hdrom eredmény alap-
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jan dél el, valoszintisithetd, hogy
a junius 11-i OKEB utdn néhany
kategéridban ismertté valik az
Osszetett bajnok személye. Errél
a legkozelebbi, julius végén meg-
jelend TAJOLO-ban (5-6s szam)
olvashatunk.

Egyesiileti Bajnoki
Pontverseny

A HSE/TTE pérharc folytatodik.
Az ¢éjszakai bajnoksigon a HSE
12 ponttal szerzett tobbet, mint
a TTE, s ezzel 1 pontra megké-
zelitette az OHEB-en kiugréan
jo teljesitményt nyujté TTE-t. Az
ETC érte el a harmadik legjobb
eredményt az éjszakai bajnoksa-
gon, ezzel az Osszetett versenyben
feljott a negyedik helyre. Az élcso-
port jelenleg: 1. TTE 73, 2. HSE 72,
3. OSC 41, 4. ETC 37, 5. PSE 32,
6. HER 29, 7-8. KST, PVM 23, 9.
PVS 22, 10-11. BEA, THS 19 pont,
12-13. SMA, VHS 15, 14-15. MSE,
ZTC 14 pont.

Szlovak-magyar szenior

talalkozok

Legutobb a Postds Kupdn vivott
idei els6 talalkozérdl csupdn az
eredményt kozoltik. Kiegészitésiil
dlljon itt a sikert kivivok névso-
ra: Molndr Robert ARA, Mucsi
Mihaly TTT, Lukécs Vilhelm GYO,
Racz Csaba GYO, Takidcs Csaba
TTE, Varga Jozsef NKZ, Szlatényi

Ferenc OSC, Hegedtis Zoltan OSC,
Harkényi Csaba HAV, Boros Zoltdn
HSE, Bikki Sindor VTC, Nagy
Arpad dr. ETC, Lux Ivan BEA,
ill. Banki Jusztina SMA, Skerletz
Noémi SMA, Viniczainé Kovécs
Ildiké PVS, Gyorffy Gabriella HSE,
Kirman Katalin HSE, Turcsdnné
Cseh Erzsébet PVS, Muzsnai Agota
dr. HSE, Jendvéri Gabriella HSE,
Takacs Agnes SZV, Hegedds Agnes
BEA és Rostds Irén HTC. (Részletes
eredmény a honlapon!)

A visszavago a négynapos Szlovak
Karszt Kupan lesz (2011.07.28-
31, csapatkijelolés a 28-i ered-
mény alapjan, a talalkozd a 30-i
versenyen lesz). A kiirds szlovak
és angol nyelven a www.tuke.sk/
obeh/karst honlapon olvashato.
Versenykozpont a Rozsnyé mellet-
ti Krasznahorkavéralja telepiilésen,
ahol kempingben, tornateremben
ill. privat panziéban kindl szallst a
rendezdség (3, 2.50 ill. 10 EUR-t6l
armegjeloléssel, a rozsnyoi kollégi-
umi szallds 7 EUR /az drak 1 éjsza-
kara vonatkoznak/). A julius 1-jei
nevezési hataridGig a nevezési dij
35EUR (65 év felett 21 EUR), julius
1-je utdn 45 EUR (25 EUR).

Meguijult az MTFSZ honlap

Az 4téllas napjaiban a Szepesi Imre
altal gondozott SZENIOR honlap
egy ideig nem volt olvashato. A
hiba megszlint, az mtfsz honlap-
16l TAJFUTAS/Szenior ttvonalon
ismét elérhetd. AGy
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NAGYKANIZSA VOLT AZ UTANPOT-
LAS LEGNAGYOBB RENDEZVENYENEK
HAZIGAZDAJA

Zalaegerszegi Tajfutd Club

rendezésében harom hely-
szinen zajlott a hdrom verseny-
szam. A nyit6 rovidtavd versenyre
Nagykanizsa egyik lakotelepén
keriilt sor, ahol a kornyezetnek
megfelel6 tipikus terepen futhattak
a versenyzOk az utvonalvalasztasi
lehetéségeket kinalo pélyakon.
A gy6zelmeket Gardonyi Csilla,
Nagy Viktéria, Baldzs Otilia,
Mihéczi Diana, Kovéacs Filoména,
Horvith  Csongor, Szuromi
Matyas, Varga Zsombor, Fehérvari
Daniel, Baumholczer Maté szerez-
ték meg.
Délutan Nagykanizsa hataraban,
a Cso6nakdzo-t6 melletti valto-
zatos fedettségd, lankds erdok-
ben és a t6 kornyéki parkban
kovetkezett a valté. A lanyoknal
Baranya megye magabiztosan
lett els6, megel6zve a jol hajrazo
Veszprém megyét, és a végén
visszacsuszo budapesti valtot.
A fidknal szorosabban alakult
a verseny, végll itt is Baranya
nyert, mijutan Baumholczer
Maté nagy futdsaval két perc
hatranybdl megelézte a fGvarosi-
akat, a harmadik helyre Borsod
megye jott be.
Vasarnap Kistolmacson egy jel-
legzetes zalai terepen a normal-
tavval zdrult a hétvége. A ver-
seny valtozatossagat jellemzi,
hogy a tiz kategoria kozil csak
kett6ben sikeriilt a révidtava
gybztesnek duplaznia Horvath
Csongor és Szuromi Matyds sze-
mélyében. A normaltavi bajno-
kok Mér6 Dominika, Vékony
Vanda, Szuromi Luca, Bartus
Petra, Rusvai Katalin, Horvith
Csongor, Szuromi Matyds,
Meészaros Matyds, Kazal Marton,

Horvath Marcell lettek. A bara-
nyai dominancidt mutatja, hogy
a két valtoelséség mellett a meg-
szerezhetd huisz egyéni els6ségbdl
is hat Pécsre keriilt. (mtfsz.hu) A
verseny honlapja: http://otd.ztc.
hu (Foto: Kopasz Sansdor)

A levelezé listan megjelent néhany
vélemény:

Koszonjiik a versenyt, mi nagyon
jol  éreztik magunkat, volt
néhany igazan figyelmes és hasz-
nos dolog, pl. a péntek esti gya-
korlé pontbegytijté és a karan-
tén-palya, és az elsé napi EH is
kiemelked6 volt. (Bird Fruzsi)
Szerintem nekiink - tobbségnek
-, akik 3 nagyon kellemes, szép
és élményduas napot eltoltottiink
Nagykanizsan és Kistolméacson,
semmit nem kell bizonygat-
notok a verseny szinvonalaval
kapcsolatban. Azok az igazi jo
versenyrendezok, akik az utolsd
pillanatban is ugy tudnak imp-
rovizalni, hogy a ,kozdnség”
nem vesz bel6le észre semmit
(Id.: palyak éttervezése az utol-

sO este). Nagyon jok voltatok!
Nagyon magas szinti rendez-
vényt alkottatok! Sajnos kis
hazankban csak nagyon kevés
egyesiilet veszi a faradsdgot
(nem szeretnék kiemelni ren-
dezd gardakat, de égtajanként
talan egyet-egyet lehetne emlite-
ni), hogy ennyi szponzort, ennyi
»pénzt” behozzon sportagunk-
ba, ennyi munkat belefektessen a
rendezésbe és ezaltal ilyen magas
nivéji  versenyt rendezzen.
Olyan rendezvényt hozzon 6ssze,
ami nem a pénzrél szol, nem az
irdatlan magas nevezési dijak
melletti szinte nulla szolgalta-
tasrol! (,Szegény” Erd6s Gabor a
miivel8dési hazban tartott ered-
ményhirdetés kezdetekor kb. 5
percig sorolta a tdmogatokat).
Szép volt! Gy6nyoril tajon, jo
palyakon, gyonyord idében
versenyezhettiink! Koszonjiik!
K6sz6nom a hitetlenked6k nevé-
ben is! Gratuldlok a gy6ztesek-
nek, helyezetteknek és a rende-
z8knek! (Varsdnyi Attila)

Annyit még mindenképpen
megérdemelnek pluszban a
rendezdék dicséretként, hogy az
egyik legnehezebb rendezés-
technikai feladatot oldottdk meg
sikerrel a Didkolimpian. Két
nap alatt 3 futamot, ilyen szo-
ros id6rendben, teljesen eltérd
helyszineken megrendezni igen
nagy kihivas. Mindezt Ggy, hogy
mellette még kisérd versenyt is
rendeztek, péntek este prologot
is csinaltak, a sprintre kiilon
bemelegité térképet kaptunk,
pazar eredményhirdetés volt,
stb. Koszonjiik! (Kovdcs Gdbor)
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Eredmények

Sprint

Fll. (44)1.5km Om 11 ep
1 Horvath Csongor

Almos Vezér Gimnaziu MAT
2 Fekete Samuel

Izsék AMK, Zalaegers 71C
3 Demeter Ambrus

Didsgydri Reformatus DTC

FIIl. (48) 1.9km Om 14 ep
1 Szuromi Matyés

Janikovszky E. Alt. PVS
2 Gyalus Gergd

Baka Istvan Alt. Isk FLF
3 Récz Zoltén

Waldorf Iskola, Szeg SZV

FIV. (43)2.3km Om 18 ep
1 Varga Zsombor

Batthyany Nk NKZ
2 Mészdros Matyds

Alternativa Alt.Isk. DTC
3 Tébori Milan

Stromfeld Szakkozépi SDS

FV. (43)3.0km Om19ep
1 Fehérvéri Déniel

Madéch Gimnazium,Sa  SDS
2 Tugyi Levente

Didsgydri Gimnazium DTC
3 Kazal Marton

Ciszterci Rend Nagy PVS

FVI. (34)3.3km Om 22 ep
1 Baumholczer Maté

PTE Babits M. Gimn., PVS
2 Liszka Krisztian
Obudai Waldorf Iskol SPA

3 Tolgyesi Tamés

11:00

12:17

12:34

n21

12:31

12:59

12:49

12:53

13:12

15:08

15:23

15:26

15:59

17:18

MOLO

Széchenyi Istvan Koz DIC 17:41
NII. (50) 1.5kmOm 11 ep

1 Gérdonyi Gsilla

ELTE Gyakorl6 Alt. | MOM 9:59
2 Szuromi Hanga
Janikovszky E. Alt. PVS 10:28
3 Hajnal Dorottya

Remetekertvérosi Alt BEA 10:49
NIIl. (43)1.7kmOm 12 ep

1 Nagy Viktdria

Lisznyai Utcai Altal SPA 11:23
2 Szabd Dorina

Madach Imre Alt. Isk SV 11:30
2 Kocsispéter Kata

Simonyi Zsigmond Alt VBT 11:30
NIV. (53)2.2kmOm 16 ep

1 Baldzs Otilia

Budai Ciszterci Szen SPA  13:33
2 Szuromi Luca

Janikovszky E. Alt. PVS 13:34
3 Weiler Virdg

Szent Istvan Gimnazi SPA 14:18
NV. (34) 2.6 km 0m 19 ep

1 Mihaczi Diana

Toldy Ferenc Gimnazi TTE 16:27
2 Kinde Vanda

Premontrei Szent Nor KST 17:36
3 Bartus Petra

Mészaros Gimndzium, JMD 18:02
NVI. (23) 2.6 kmOm 19 ep

1 Kovacs Filoména

Szent Mor Kat. Iskol PVS 16:30
2 Goldmann Déra

Bolyai Gimndzium, Sa SDS  20:07
3 Rusvai Katalin

Deak Ferenc Gimnaziu XEGY 20:14
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Normaltav

FIl. (45)3.7km105m7ep
1 Horvéth Csongor

Almos Vezér Gimnéziu MAT
2 Szabd6 Marcell

Thokoly I. Kéttannye DNS
3 Demeter Ambrus

Di6sgydri Reformétus DTC

FlIl. (46) 4.0km 190 m 9 ep
1 Szuromi Métyds
Janikovszky E. Alt.
2 Rétfalvi Kolos
Hunyadi Janos Evangé  SMA
3 Racz Zoltén
Waldorf Iskola, Szeg SZvV
FIV. (44)5.6 km 290 m 15 ep
1 Mészdros Matyés

PVS

Alternativa Alt.sk. DTC
2 Toth Adrian

Radnoti Miklds Gimna TTE
3 Hajdu Erik

Telki Alt. Isk., Telki TTE

FV. (37)6.9km325m 17 ep
1 Kazal Mérton

Ciszterci Rend Nagy PVS
2Tugyi Levente

Diésgydri Gimnazium DTC
3 Hajdu Szésa

Arpad Gimnazium,Bud  SPA

FVI. (33) 8.3km 430 m 20 ep
1 Horvath Marcell

Tancsics Mihdly Szak KST
2 Baké Aron

Bornemisza Péter Gim SPA
3 Sulyok Abel

Szinyei Merse Pél Gi SPA

Nil. (46) 3.7 km 105 m 7 ep
1 Méré Dominika

Simonyi Zsigmond Alt VBT
2 Hajnal Dorottya

Remetekertvarosi Alt BEA
3 Pélfi Fanni

Sdgvéri Endre Gyak. SIV

NIIL. (44)3.2km 150 m 9 ep
1Vékony Vanda

Kozma Ferenc Altalan ARA
2 Pataki Réka Dalida

Jokai Uti Alt. Isk., PVS
3 Porgdnyi Anna

Batthyény Gimndzium,  ZTC

NIV. (50) 4.2 km 220 m 13 ep
1 Szuromi Luca

Janikovszky E. Alt. PVS

16:19

17:47

18:44

29:19

39:46

42:33

45:13

45:33

49:07

48:16

50:17

50:51

61:48

62:46

62:47

18:50

18:58

20:15

33:28

35:20

36:18

41:47



VERSENYBESZAMOLO

2 Viniczai Csenge

Szent Mor Kat. Iskol PVS 41:51
3 Liszka Eszter
Obudai Waldorf Iskol SPA  45:19

NV. (34) 5.0km 220 m 15 ep
1 Bartus Petra

Mészaros Gimnazium, JMD 53:28
2 Mihéczi Diana

Toldy Ferenc Gimnazi TTE  55:47
3 Kinde Vanda

Premontrei Szent Nor KST 56:22

NVI. (21) 5.4km 275 m 20 ep
1 Rusvai Katalin

Dedk Ferenc Gimndziu FSC 71:07
2 Kovécs Anett

Bolyai Gimndzium, Sa SDS 72:27
3 Toth Krisztina

Kozgazdasagi Szakkoz TTE 77:24

Valto

Férfivalto (32)

1 Baranya megye 1 1:25:06

Kazal Mdrton 25:16, Szuromi Métyds
31:47, Baumholczer Maté 28:03

2 Budapest 1 1:26:32
Hajdu Szdsa 25:45, Peregi Daniel 29:33,
Liszka Krisztian 31:14

3 Borsod-Abauj-Zemplén 1 1:27:23
Spicze Maté 34:11, Tugyi Levente 26:10,
Mészéros Matyds 27:02

4 Budapest 3 1:28:18
Miavecz Balazs 27:44, Jenes Soma 29:12,
Bugdr Gergely 31:22

5 Baranya megye 2 1:32:54
Kovacs Bertalan 25:33, Péley Domokos
32:36, Gyenizse-Nagy Baldzs 34:45

6 Borsod-Abadj-Zemplén 2 1:36:12
Kirilla Péter 29:11, Sziics Botond 30:10,
Nyeste Akos 36:51

7 Budapest 4 1:36:17
Sulyok Abel 31:57, Balazs Bulcsii 30:02,
Dalos Maté 34:18

8 Csongrad megye 1 1:36:47
Racz Sdndor 25:24, Vajda Baldzs 34:07,
Bird Péter 37:16

9 Ndograd megye 1 1:40:14
Tébori Milan 34:38, Diészegi Balint
34:47, Fehérvari Daniel 30:49

10 Budapest 2 1:42:12
Baké Aron 31:19, Lengyel Adam 41:19,
Oszké Attila 29:34

Néi valté (29)

1 Baranya megye 1 1:28:27
Szuromi Luca 31:03, Viniczai Csenge
22:06, Kovécs Filoména 35:18

2 Veszprém megye 1 1:35:06
Téth Krisztina 38:27, Péntek Gréti 25:52,
Varsanyi Kinga 30:47

3 Budapest 1 1:37:02
Weiler Virdg 31:06, Liszka Eszter 21:29,
Mihdczi Diana 44:27

4 Bacs-Kiskun megye 1 1:47:37
Csoti Didna 40:00, Dénes Réka 27:04,
Dénes Orsolya 40:33

5 Budapest 2 1:49:06
Popovics Lilidna 48:00, Vélgyesi Melody
27:27, Baldzs Otilia 33:39

6 Komdrom-Esztergom 1 1:49:51
Szepesi Szilvia 41:25, Faggyas Eszter
41:22, Faggyas Réka 27:04

7 Zala megye 2 1:53:21
Fabidn Eszter 42:19, Kotél Angyalka
28:48, Balogh Zsdfia 42:14

8 Baranya megye 2 1:57:14
Becze Rita 53:05, Vony6 Réka Virdg
38:05, Szuromi Hanga 26:04
9 Négrad megye 1

Palkovics Eva 41:31,

Cseh Anett 38:02,

Kovdcs Anett 38:03

10 Csongrdd megye 1
Faragd Maria 52:01,

Gera Krisztina 24:45,

Ban Zsanett 40:51

1:57:36

1:57:37

www.funkwerk-mo.hu
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TAJFUTO FEszTIVAL Es BuDAPESTI DIAKOLIMPIA

Jelentkezés a pontbegylijté turaversenyre

itinGen sikeriilt a Tabani

Spartacus SKE rendezésében
a tajfutod fesztival és a Budapesti
Didkolimpia. J6 6tlet volt a varos-
ban rendezni az eseményt, ami
mindenki szdmara kénnyen elér-
heté volt és szamtalan infrast-
ruktura is a rendelkezésre allt.
Ugyanakkor a kornyékrél késziilt
térkép nemcsak varosi parkver-
senyt, hanem technikailag nehe-
zebb palya kitlizését is lehet6vé
tette. A rendezvényen résztvevo
tobb szdz fiatal a tdjékozodas

Spari gy6zelem
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szamtalan formdjat ismerhette
meg, probédlhatta ki, igazi fesz-
tival hangulat uralkodott egész
nap. Jol sikerilt az iskolaudvar
berendezése, jo volt a tajékoztatas,
volt honlap, hangositds, biifé és
a TV is megjelent az eseményen.
A rendezvényen Gyalog Laszlo és
Zoltdn vezetésével szinte az egész
Spari rendezégarda felvonult, de
kellett is ennyi rendezd, hiszen a
résztvevok nagy szama ezt indo-
kolta. Gyalog Laszl6 6sszefoglalo-
ja a versenyekrdl:

Osszefoglalé a versenyekrél

A Téjékozddasi Sportok Févarosi
Fesztivalja, és keretében a
Budapesti Tajfuté Didkolimpia
a Tabani Spartacus SKE Téjfuté
Szakosztalydnak rendezésében
igen sok érdeklédét vonzott a
Torokugraté iskola udvardra. A
fesztival minden versenyszama
kiilén-kiilon is siker volt, az egész
egy fantasztikusan j6 hangulata
rendezvénnyé sikeredett. A szé-
pen berendezett iskolaudvar, a
sportagak jelz6tablaival, satrak-
kal, nagyméretd udvartérképek-
kel és részletes programmal méltd
keretet adott a rendezvénynek.

A TV11, a XI. keriileti TV forga-
tasat remélhetéleg lattak a kertile-
ti lakosok. A verseny honlapjara
valamennyi kategoria eredményei
hamar (a didkolimpiaé mar aznap
délutan) felkeriiltek. A déli és az
esti eredményhirdetések mélto
keretet adtak a rendezvénynek.

A Didkolimpidn uj, részben a ren-
dezvényre javitott térkép fogadta a
versenyzGket. A 10 hivatalos és 2
nyilt kategéridban 154 versenyzd
teljesitette a szinvonalas palyakat.

Rajtol a tdjkerékpdros

A délutini Tajkerékparverseny
az egyidejiileg Magyarorszagon
megrendezett Tajkerékparos Vilag
Kupa arnyékaban nem vonzhatott
profikat, de igy is 35 indul6 volt a
6 kategéridban. A rendezdk tér-
képtartok kolcsonzésével segitet-
ték a részvételt.

A Vasasztaltiran a két katego-
ridban (25 és 35 km) a 34 indu-
16bol 28-an teljesitették a tavot
(a Komjadi uszoditdl indulva).
Erdekes, wjszeri volt a feladat,
a budai hegyekben talalhato
geodéziaivasasztalok felkeresése.
A Pontbegyiijté turaverseny, a
Fold Napja Kupa 63 csapatnak, 109
embernek nyujtott tdjékozodasi
tiraélményt Gazdagrét kornyékén.



Teljes siker

A Mikrosprint palyai a vart jo
szinvonaltak voltak, ez volt a 35
induld véleménye is.

A délutani Mobile-O verseny sok
érdekl6dét vonzott, 37 par indult
rajta. A két (A és B) pdlyat egymas
utdn futottdk a parok, az egyik
futott, a masik a célbol térképpel a
kezében telefonon

iranyitotta, majd cseréltek. A ren-
dezdk telefont, SIM-kartyat kol-
csonoztek az induloknak.

A Tornatermi versenyen délel6tt
és délutan is sokan probalkoztak,
a tervezettnél tobb ido

alatt volt nyitva, Gsszesen taldn
80-100-an is indultak.

A GPS-jatékok kozil a pont-
keresés kb. 55, a Multinavigator
stratégiai jaték mintegy 30
embertvonzott. Sokakat érdekelt
a GPS-es tajékozodas lehetdsége,
amihez eszkozt a helyszinen
kélcsonozhettek.

Trail-O versenyre mozgassériil-
tek, kerekesszékesek is eljottek
(9-en), de 33 futd-sétald
versenyz6 is kiprobdlta. A séta
kozben adott helyeken megillva
kellett az onnan lathat6
pontcsoportbodl a térképen szerep-
16t kivalasztani.

A Matrix- és svéd palyak, az isko-
laudvaron felallitott bojakkal talan
a legnépszertibbek voltak. A fehér
papirra berajzolt palyak pontjait a
tobbi pont helyzetének segitségé-
vel kellett megéllapitani,amelyek
a martixpalyan szabalyos, 4x4-es
héléban, a svéd palyan levé 12
pont ,random’-szertien helyez-
kedtek el. Foként a kisgyerekek
tudtak nehezen abbahagyni, ujra
és tjra probaltak (a legkitartobb
harmincszor futott). De sok fel-
nétt is kiprobalta, a svéd palyak
a tapasztaltabbaknak is komoly
feladatot jelentettek.

A Tajékozodasi sétak tobb sziil6t
inditottak arra, hogy kisgyerekei-
ket megismertessék a

UTANPOTLAS

tajékozddassal, és kozben maguk
is felelevenitsék tdjékozddasi
ismereteiket.
A fesztival sikeréhez hozzdjarult
az egész szparis rendezdgarda,
akik indultak a kiilénb6z6
versenyszamokban, azok is a tobbi
idében lelkesen segitettek min-
denben, hogy minden érdekl6do
megtalalja a kedvére valo verseny-
szamokat.
Az egyes versenyszdmokban kozel
800-an indultak, az atfedéseket is
figyelembe véve a résztvevk
szama 500 f6 koriili volt.
Koszonet minden rendezének az
értékes és lelkes munkajaért!
Gyalog Ldszlo, Foto: Mdthé I.

A fesztival résztvevdi programonkeént:

Mobile-O verseny

Trail-O verseny

Budapesti Tajfuté Didkolimpia 154
Tajkerékpar 35
Vasasztaltira 34
Pontbegy(ijtd tdraverseny 109
Mikrosprint 65
Mobile-0 verseny 74
Tornatermi verseny (kb.) 80
GPS-pontkeresés 55
GPS-Multinavigétor stratégiai jaték 22
Trail-0 33
Matrix- és svéd palydk (kb.) 110
Tdjékozddasi sétak 15
Osszesen: 786
Verseny kézben
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FESZTIVALOS
DIAKOLIMPIA!!!

Mintegy 20 f6s csapatommal érkeztem
Gazdagrétre. Egy hatnapos (hat napos!)
edz6tdbor eldszobdja volt ez szdmunkra.
El6szor bosszankodtam magamban, hogy
miért nem a Gém-hegyen kezdiink,miért
kell egy lakdtelepen szenvedni. Nagyon
kellemes meglepetés ért, mivel nem el6-
szobaban, hanem egy Pazar nappaliban,
gazdagon (G-rét) teritett svédasztalnal (S
palyék) taldltuk magunkat.

El kell ismernem, hogy a Spari valdban
nagyon kitett magaért. Egy rendkiviil val-
tozatos, a lehetd legtdbb versenyégunkat
(vasasztaltura, tdjbringa, pontbegydj-
t6 tdraverseny, mikrosprint, mobile-o,
tornatermi verseny, GPS-pontkeresés és
Multinavigator stratégiai jaték, Trail-o,
matrix és svéd palydk, tajséta) folvonul-
tat6 fesztivalt szervezett. Az egész fesz-
tivél dsszefogdsa, irdnyitdsa, rendezése (
kiirdsok, tajékoztatds, hangositds, biifék,
térképek, pélyak, eredmények és hirdeté-
siik stb.) nagyon gondosan elSkészitett,
atgondolt és gordiilékeny volt.

Sajnos én nem futhatok egy furcsa sériilés
miatt, de oridsi élmény volt szamomra,
hogy didkjaim minden elérheté szdmban
indultak, minden futds jétékot kiprébal-
tak, akdr tobbszor is, és sugdrzo arccal
jottek hozzam, s lelkendezve mesélték,
milyen élvezetes volt. A végén szinte vitat-
koznom kellett veliik, mivel a mobilos tdj-
futdst nem vérhattuk meg, hisz’ lekéstiik
volna a déluténi edzést Génton.

Es a Dikolimpia? Nos, 5-6 olyan legényt
vittem magammal, akik még alig, vagy
sosem indultak versenyen. Szdmukra
ennél jobb ,bemelegitést” (svéd, torna-
termi, mikro...) az igazi verseny el6tt
didaktikailag, taktikailag, stratégiailag,
szakmailag és nyelvtanilag () sem tud-
tam volna elképzelni.

Fokozatos, sikerélményt adé, tehdt szuper
volt. igy kellg 6nbizalommal és eredmé-
nyesen mentek, futottak végig a lako-
telepen ide-oda tekergd, ezért cseppet
sem unalmas palyékon. (Kilon emlitést
érdemel a rajtban tapasztalt, a kezddket
segitd, Uthaigazitd odafigyelés!) A nagyok
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A szpiker

is élvezték a tajfutd jatékokat, s folyama-
tos hdziverseny dult koztik az Olimpia
el6tt és utdn.

Azigazi versenyen j6 paran vérszemet kap-
tak, elbiztdk magukat, elszalltak. Ennek
oka az lehetett, hogy a rendezdk a felsébb
korcsoportok palydit a panelek koziil a
Bordka- kupakra emlékeztetd bozétfoltos
(sajnos szemetes is!), valoban technikds
domboldalba vezették, s ez a véltas tob-
beknek nehezen ment. Magyaréan: kavar-
tak. De ettdl lettek a pélyak igényesek,
szinvonalasak.

Es az eredmények? A mérhetd eredmények
a Spari folényét hoztdk, de MOM, BEAC és
MASOK is sikeresen, dobogdsan szerepel-

Evike is elindult

Rajt

tek. Erre mondhatjuk, hogy a hazai terep
elénye. Ez azonban csakis részben igaz!!!
Egy: nézziik meg a tényleges eredménye-
ket! Kettd: a Sparisok egy jé része nemis itt
edz. Harom: a technikas rész tényleg tech-
nikds volt, figyelni kell. Négy: észnél légy!
Ot: a Spari — tudtommal - a legnagyobb
utdnpotlds-neveld klub Budapesten, igy
érthet a reprezentdltsaga a tabelldn.
Hat: példaul 16 emberembdl 6t (majdnem
harmada) tovabbjutott, pedig mi picikék
vagyunk szakmailag. Hét: a verseny a
palyén délt el!! Nyolc: iires a poc. Sajndlom
a dvolmaradokat (6k is banhatjak!), s nem
értem a pampogokat.
Miért volt itt az idei Didkolimpia? Ez
osszefiigg a Fesztivdllal és a nem mérhe-
t6 eredményekkel. Itt minden adottsdg
megvolt (lakdtelep, tornaterem, focipd-
lya, park, bozétos, erdd stb.) ahhoz, hogy
sportdgunkat népszerdsithessiik, s egy
nagy lakdtelepen ltvanyosan mutassa és
szerettesse meg magat. Ide, a fesztivalos
Didkolimpidra lehet kdnnyebben meghiv-
ni, elhozni olyan gyerekeket, akik egyéh-
ként nem jonnének el, vagy nem lenne
sikerélményiik eqy dtlagosnak mondhaté
(nem a rendezésrl szélok most) erdei
versenyen. Szerintem jo valasztds volt és
becsiiletes kiizdelem ,Pazar” koritéssel.
Koszonjiik és gratuldlunk minden szerve-
z6nek, de ne felejtsék: Hajrd Babits!
Antal Istvdn BDI



MAjusi
ELNOKSEGI ULES
Els6  napirendi  pontként

Palatinszky Janos szdmolt be a
juliusi Szenior VB szervezési
munkdinak allasarél. Elmondta,
hogy idéaranyosan jol dllnak, az
IOF ellendr is legutdbbi latogata-
sa utan pozitivan nyilatkozott. A
palyak allnak, a térképek véglege-
sitése az erdészeti munkak lezara-
sakor torténik meg, az engedélyek
megvannak. A logisztikai felada-
tok jelentik a legnagyobb kihivast,
hiszen rengeteg embert kell moz-
gatni, parkoltatni, stb...

A Sportagfejlesztési Tervbol
adodo 2011. évi feladatokat adta
elé Juhasz Miklds és Less Aron. A
Sportagfejlesztési tervbél adédo
feladatokat prioritas szerintharom
csoportba soroltdk: a még idén
elinditandd; a 2012-ben elinditan-
dd, am madr idén el6készitendd; és
a csak a jovoben el6készitendd
feladatok. A feladatokhoz feleld-
soket és hatdridéket (a megkezdés
és a végrehajtas hatdridejét) jelolt
ki az elnokség egyesével végig-
menve az dsszesen tobb, mint 60
feladaton, amit 6t nagy csoportba
soroltak (1étszamnovelés és meg-
tartas, valogatott eredményesség,
versenyek szinvonalanak emelése,
térképek minéségének javitdsa,
finanszirozas).

Sziinet utdn az elz6 ilésrol hat-
ramaradt bizottsigi munkatervek
kovetkeztek. Elészor a Marketing
és Kommunikacio bizottsagé, akik
ebben az évben szeretnék megal-
kotni az MTFSZ kommunikécios,
marketing és szponzorszervezé-
si stratégidgjat. Az Informdcids
és Technikai bizottsag 2011-re a
szovetségi portdl fejlesztését, az
év kozbeni rangsorszamitast, a
versenybir6i admin-feliilet elké-
szitését és a Sportldent licenszek
kérdésének rendezését tervezik.
A sportagfejlesztési tamogatasok
2011-es rendszerét terjesztette

MTFSZ

el6 Kovacs Baldzs. Ezen a terii-
leten nagyobb véltozasok kovet-
keznek: a leghangsulyosabb elem
az utanpotlas edz6k munkdjanak
tamogatasa lesz, amibe a miikod6
és az 0j edzok is beletartoznak.
Emellett az eddigi sikeres progra-
mok folytatdsa megmarad (nyari
utanpotlas  edzétaborok, isko-
lai népszeriisité rendezvények,
edzOképzés tamogatasa); eltinik
viszont a meglevé és az wjon-
nan induld utdnpoétlas csoportok
tamogatdsa, az erre szant dsszeg
atkerdl az edz6k tamogatasahoz.
A Nemzetkdzi Regiondlis Kap-
csolatok Bizottsaganak munka-
jaban Erdélyi Tibor, Jan Mizur,
Allwinger Herwig és Tiinde,
Zsilkin Viktor, Fey Klara, Németh
Helga, Pelyhe Dénes és Novai Eva
vesznek részt, idei {6 feladatuk a
terepegyeztetési szokasok vizsga-
lata a kapcsolddo orszagokban.
Az Elsport- és edz8bizottsag
vezetbje, Fehér Ferenc bemutat-
ta a tagokat: Gera Tibor, Gyalog
Zoltan, Sramké Tibor és Vonyo
Péter. Munkatervitk a szokasos
éves teenddiket tartalmazza.

A Szenior Bizottsdg munkatervét
Bacsé Piroska vézolta: szokdsos
feladataik mellett a WMOC-n
részt vevl magyar csapat Gsszefo-
gasa az idei céljuk.

Ismét Kovacs Gabor kévetke-
zett, ezdttal a Terephaszndlati
és Kornyezetvédelmi bizott-
sag vezetjeként. A tagok Sotér
Janos, Urbdn Imre, Meichl Géza
és Gerely Ferenc lesznek. Erre az
évre négy feladatot terveznek: a
hazai helyzet felmérése kérddives
formaban, a nemzetkozi helyzet
megvizsgalasa, kozremikodés
konkrét iigyekben, terephaszna-
lati itmutaté aktualizalasa.

A bizottsagok sora a Térképtar
bizottsaggal zarult. Ennek veze-
téje Hegediis Abel lett, tagjai
Gardonyi Zoltan, Kovdcs Péter
(titkar), Lux Ivan, Mihaczi Zoltan,
Schell Antal, Sikhegyi Gabriella,

Es IOF HIREK

Szadeczky-Kardoss Tamas, Zentai
Laszlo. A bizottsdg feladata a tdj-
futo térképek osszegytijtése, kata-
logizalasa.
Az  egyebekben Less Aron
elmondta, hogy az MTESZ 5 mil-
1i6 Ft értékii reklamszerzédést irt
ala, amivel az idei évre tervezett
szponzori bevételek megvalosul-
tak. Az Elnoki Tandcsado Testiilet
révén tovabbi szponzorok bevona-
san dolgozik a Szévetség. Dontott
az elnokség arrdl is, hogy a Postas
kupa vélton torolt kategéridk ese-
tében (F14, N18) a Valté OB ered-
ménye szamitson a Valté Ligéba.
(mtfsz.hu)

A SPORTAGFEJLESZTESI
ES IFJUSAGI BIZOTTSAG

JAVASLATA
a 2011-ben megvalésitandé tdmogatasi
programokra

Utanpétlas edzék munkajanak elisme-
rése és uj edzok tamogatasa

Ezt a tdmogatdsi programot — kdltség kere-
tére és Ujdonsagara tekintettel — javasoljuk
az elndkségi elfogadds eldtt az utdnpot-
l&s-nevelésben érintett tagszervezetekkel
véleményeztetni, és a mdjus végi elndkségi
ilésen szavazni réla.

Az MTFSZ tagegyesiiletei palydzhatnak a
klubban mkéds, utdnpétlast neveld edzé
munkdjénak pénzbeli tdmogatdsara. A
pélydzatokat két kategdridban irjuk ki:

1. miikoda edz6k (vérhatd pélyazok: 15 f6)
2. uij edzdk (varhatd palyazok: 10 fG)

A tdmogatds kozos feltételei mindkét kate-
gdridban:

+ Az egyes edz6kre jutd tdmogatas a palyaza-
tok alapjan keriil felosztdsra

« Egy klub mindkét kategdridban t6bb edzd-
vel is pélydzhat

- Egy edz6 egy évben maximum 240.000 Ft
tdmogatdsra palydzhat

« Az MTFSZ a tamogatast a klub felé folyo-
sitja, és a klub véllalja, hogy az dsszeget
az edz6 munkdjanak anyagi elismerésére
forditja.

« A tdmogatds 50%-a a pélydzat beaddsat
kovetd elbiralaskor esedékes, masik 50%-a
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év végén a kiirdsi feltételek teljesitése fiigg-

vényében

A tdmogatds tovabbi feltételei a m(kodd

edz6k kategdridban:

+ A klubban az edz6 legalabb 15 fds (ver-

senyengedélyes, 18 éves korig) utdnpotlds

csoportot vezet

+ Legaldbb 15 tanitvény teljesitsen legalabb

10 rajthozallast az idény végéig, ebbdl leg-

aldbb 6 orszagos és 1 0B vagy Didkolimpia

+ A pdlydz6 edz6 rendelkezik edz6i végzett-

séggel

« Aklub véllalja, hogy az MTFSz timogatdssal

legaldbb egyenld sajat forrdst is biztosit az

edz6 munkdjdhoz (pl. megbizasi dij, kolt-

ségelszamolds)

- Birdlati szempontok:

0 a csoport teljes [étszdma (1x stlyszam)

0 mindsitéssel rendelkezd tanitvanyok szdma

(mindsitett 2x sulyszdm, Ar mindsités 3x

stlyszdm)

0 tobb éve (3 évet nézve) mindsitéssel ren-

delkez6 tanitvényok szdma (mésodik év 2x

stlyszam, harmadik év 2,5x sdlyszdm)

A tdmogatds tovabbi feltételei az 0j edzok

kategéridban:

« Ujnak szamit az edz6, ha az utols6 3 évben

nem folytatott edz6i tevékenységet (errdl a

palyazd klubnak kell nyilatkoznia) és ezekben

az években nem részesiilt timogatdsban az

MTFSz edz6tdmogatadsi palydzatain

« A klubban az edz6 legaldbb 10 fds (ver-

senyengedélyes, 18 éves korig) utdnpdtlds

csoportot vezet

« Legaldbb 10 tanitvény teljesitsen legalabb

4 rajthozallast az idény végéig

+ Biralati szempontok:

0 a csoport teljes Iétszama (1x sdlyszdm)

0 az Uj (eldz6 évbhen mindsitést nem szer-

zett, és aki utdn a klub még nem részesiilt

hasonld tdmogatdsban) tanitvanyok szama

(2x stilyszam)

A tdmogatashoz a benydjtandd pélyazat for-

majat, részleteit, lebonyolitést az Elsport- és

Edz6bizottsédggal kozdsen kivénjuk kidolgoz-

ni. A két bizottsdg kozosen dont a palydztok

elbiréldsardl, a birdlati szempontok alapjan

az dsszegek sdlyozasarol. Tulpalydzds esetén

csokkentheti a megitélt dsszegeket, a vartndl

kevesebb pélydzat esetén a kategoridk kozott

dtcsoportosithat.

A javaslat kdltség kerete: 5 600 000 Ft.
(mtfsz.hu)
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ALAKUL
AZ U] VB PROGRAM

Ahogy arrél mar beszamoltunk,
a kozeljovoben jelentds valtoza-
sok vérhatok a vilagbajnoksag-
ok szdmaiban és lebonyolitdsi
rendjében. A WIF munkacso-
port altal eddig Osszegytjtott
javaslatokat kikiildték a nemzeti
szovetségeknek, akik dprilis 10-ig
véleményezhették azokat.

A {6 sarokpontok az anyagban a
kovetkezok voltak:

- a selejtez8k kikertilnének a
programbdl (kivéve a sprintet),

- a versenyszamok szdma hatra
ndne,

- minden nemzetnek lehetne
helyezett versenyzdje.

A program hirom kétnapos
blokkra darabolédna (sprint,
kozép és hagyomdnyos sza-
mok), 4j versenyszamként a 2x2
f6s sprint valto és egy vadasz-
vagy tomegrajtos egyéni verseny
jelenne meg.

A javaslatot 14 nemzeti szovetség
véleményezte (Dania, Egyesiilt
Allamok, Esztorszdg, Finnorszag,
frorszég, Japan, Kanada,
Lengyelorszag, Nagy-Britannia,
Norvégia, Oroszorszdg, Svdjc,
Svédorszag, Uj—Zéland), amibdl
az aldbbi megallapitasok szir-
hetdk le:

- a selejtezk elhagyasat a tobb-
ség elfogadja, helyette a korabbi
VB eredmények alapjan torténd
kvota megallapitas népszertibb,
mint a vilagranglista alapjan tor-
ténd;

- a vaddszrajtot tobben tdmogat-
jak, mint a tomegrajtot;

- a hat versenyszdmot a rendez6k
és a versenyzOk szamara egyarant
megterhelSnek tartjak;

- az Uj versenyszamokat alapo-
san ki kell prébélni a programba
vétel eldtt;

- néhany szévetség nem fel-
tétleniil tdmogatja a sprint
vegyesvaltot;

- egy ’sprint VB lehetdségét is
felvetették paran, esetleg minden
miésodik évben véltva egy erdei
VB’-vel;

- a TV kozvetités kérdése er6sen
megosztja a nemzeteket.

Az IOF elnoksége majusi iilésén
hosszasan targyalta a felmérés
eredményeit. Ugy taldltak, hogy
bizonyos egyértelml trendek
beemelhetdk a tervezetbe. Ennek
megfelelden az alabbiakat rog-
zitették:

- a VB évenként azonos prog-
rammal megrendezett esemény
maradjon;

- a versenyszamok szdma maxi-
mum 6t legyen;

- a selejtez6k elhagydsa tdmoga-
tando, a részletes szabalyozast
késébb dolgozzak ki.
Azelnokség megkoszonte az ezzel
meg is szind WIF munkacsoport
munkajat. Az elndkség - az alel-
nok Leho Haldna vezetésével -
kidolgoz egy végleges javaslatot
a munkacsoport eredményei és
a tagszervezetek véleménye alap-
jan, amit a nydri, franciaorszagi
Elnokok Konferencidja fog majd
targyalni. (mtfsz.hu)

Ciprus AZ IOF
UJ TAGORSZAGA

Veliik mdr 73 nemzet tagja a
szervezetnek.
Az IOF elnoksége jovahagyta a
ciprusi szovetség jelentkezését a
nemzetkozi szovetségbe. A vég-
leges dontést a jové nyari IOF
kozgytlésnek kell majd ratifi-
kalnia. A mediterran orszagban
tavaly alakult meg az elsé t4jfuto
egyesiilet, két térképet készitet-
tek és négy versenyt rendeztek,
amelyeken 50 f6 koril alakult
az induldi létszam. A fejlédést
felgyorsitando 1éptek be a nem-
zeti hegymaszd szovetségbe, és
kérték a tagfelvételt az IOF-be.
(mtfsz.hu)
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BESZAMOLOK A VILAGVERSENYEK SZERVEZESEROL
ES DONTES A VALOGATOTT CSAPATOKROL

Az MTFSZ Elnoksége méjus végén tartott
Gjabb iilésén fontos dontéseket hozott.
Elsoként a sportdgfejlesztési tdmogatdsok
felosztdsat prezentalta Kovdcs Baldzs, amit
mar az eldz6 dlésén is targyalt az elndkség. A
tdmogatdsi keretdsszegekrdl nem, azonban
a tdmogatdsok feltételeirdl rovid vita alakult
ki, amit szavazéssal kellett elddnteni.
Ezutdn Vonyé Péter tartotta meg a
Szenior VB szervezdbizottsaganak utolsé
beszamoldjat a szervezési munkdk élla-
sarél. Az engedélyek rendben vannak, a
palydk véglegesek, a térképek hamaro-
san nyomdaba keriilnek, a rajtlistak kész
vannak. A logisztikai feladatok (szallitas,
versenyhelyszinek) nagy részének végle-
gesitése jelenleg zajlik. Az informatikai
feladatokhoz a szoftverek megvannak,
a hardverek beszerzése folyamatban. A
kiilonféle ceremdnidk rendezési tervei
elkésziiltek. Az dnkéntes rendezdk (300
f6) regisztracidja megtortént. A ver-
seny koltségvetésének bevételi oldala
a tdmogatok terén alacsonyabb a ter-
vezettnél, emiatt bizonyos teriileteken
sporolni kell, dm a résztvevék magasfoku
kiszolgalasat igyekeznek megtartani.

A vildgversenyek szervezdinek beszamo-
I6jat Mets Miklds folytatta a jové évi
veszprémi tdjkerékpar vildgbajnoksag-
okkal (junior, felndtt, szenior egyben).
Elséként a VB-t felvezet6 hdroméves ver-
senysorozat idei dllomdsa, a mar lezajlott
tapolcai Vildg kupa futam tapasztalatairdl
beszélt, ami jol sikeriilt, dm pénziigyileg
negativ egyenleget mutatott. A jové évi
verseny rendezésének egyik legnehezebb
pontja, hogy a kiilonboz6 korosztalyok
versenyeit gy rendezzék meg kdzosen,
hogy mindegyik teljes értékii maradjon.
Jelenleg a program 0sszedllitdsa és a
terepegyeztetések zajlanak.

Ezutdn a didkolimpidval kapcsolatos napi-
rend kovetkezett. Els6ként az idei orsza-
gos dont6 értékelése zajlott, aminek a
rendezését Kovacs Baldzs mintaértékiinek
tituldlt, és koszonetet mondott a rende-
z6knek. A |étszémok is kedvezen alakul-
nak az elmdlt években, mind a megyei,

mind az orszdgos donték tekintetében.
Végiil a Diékolimpia versenyszabalyzat
mddositdsa keriilt napirendre, aminek
keretében létrejonne az Amatér Tajfuto
Didkolimpia, ami a csak iskolai keretek
kozott tajfutd didkok szdméra biztositana
versenyzési lehetdséget. Két szintli ver-
seny lenne iskolai és megyei forduldval,
park- vagy teremtéjfutds formdjdban. A
Jprofi” didkolimpia rendszerében is tor-
téntek valtozasok: a megyei dontébdl 5-5
f6 jut fel kategdridnként, a nyilt kategdria
nem lesz kbtelezd a megyein, az orszdgos
valtéban pedig 1-1 llI., IV. és V. vagy VI.
korosztalyos versenyz indul majd.

A kiilonboz6 vilagversenyeken rajthoz
allé csapatok megszavazésa kovetkezett.
Az elndkség a szovetségi kapitdnyok
javaslatait egyhanguan elfogadta, ennek
értelmében az alabbi versenyzok képvi-
selik hazankat az idei eseményeken:
Ifjiisdgi Europa-bajnoksdg

N16: Liszka Eszter, Szuromi Luca, Weiler
Virdg, Faggyas Réka

N18: Zempléni Réka, Varsényi Kinga,
Kinde Vanda, Bartus Petra

F16: Kovdcs Bertalan, Récz Sandor,
Miavecz Balazs, Hajdu Szdsa

F18: Horvath Marcell, Sulyok Abel, Kazal
Mdrton, Tugyi Levente

Junior vildgbajnoksdg

Kovacs Filoména, Téth Réka, Kinde Vanda,
Baumholczer Maté, Liszka Krisztién, Baké
Aron, Horvath Marcell

Felnétt vilagbajnoksdg

Gyurké Fanni, Szerencsi lldikd, Domjén
Isuzsanna, Péley Dorottya, Kovdcs Adam,
Lenkei Zsolt, Kerényi Mdté, Baumholczer
Maté

Paskuj Mdtyds kovetkezett a Szdvetség
Kommunikdciés Stratégidjaval. Hosszas
vita alakult ki, amelynek végén a bizott-
sdg jelezte, hogy a kdvetkezd iilésre még
jobban kidolgozza az el6terjesztést. A
Marketing és Kommunikdcids Bizottség
idei koltségvetését viszont elfogadta az
elndkség, ennek nagyobbik felét népe-
sebb tdjfuté rendezvények sajtémegje-
lenésére, kisebb felét reklam anyagok

készitésére szeretné forditani a bizottsdg.
Az egyebek kozott a Nyilvantartdsi sza-
balyzat egyértelmisitését szavazta meg
az elndkség. Elfogadték azt a javaslatot
is, hogy a jovében az orszagos bajnok-
sdgok és kiemelt rangsorolé versenyek
szinvonaldt kérdgives forméban fogja
értékelni a szovetség. (mtfsz.hu)

PALYAZAT 2013. EVI
KIEMELT VERSENYEKRE

Az MTFSZ Naptdrbizottsdga megjelen-
tette a pdlydzati Grlapot a 2013. évi
0B-k, Orszdgos Didkolimpia, Hungaria
kupa, vildgranglista futamok és kiemelt
rangsoroldk rendezésére.
A pdlydzat két korben zajlik:
- augusztus 15-ig lehet jelentkezni
az 0B-kra, Didkolimpidra és Hungdria
kupéra, ezeket a versenyeket a bizottsdg
szeptember 15-ig itéli oda;
- szeptember 30-ig lehet jelentkezni
a vildgranglista futamokra és kiemelt
rangsoroldkra, ezeket a bizottsag okt6-
ber 30-ig birélja el.
A kitdltott palydzati (irlapokat a peter@
veszcart.hu email cimre kell elkiildeni.
A 2013-as bajnoksdgok tervezett id6-
pontjai a kovetkezdk:
Hosszutavd 0B - marcius 30.
Orszagos Didkolimpia - madjus 25-26.
Ejszakai OB - jdnius 08.
Kozéptavi OB - junius 22.
Valto OB - junius 23.
Rovidtdvu OB - szeptember 07.
Pontbegy(ijt6 CSB - szeptember 08.
Norméltévd OB - oktéber 19-20.
Hagyomdnyos (SB - oktéber 26.
Egyesiileti Valt6 OB - oktdber 27.
A kiemelt rangsorol6 versenyek tervezett
idépontjai 2013-ban:
dprilis 20-21.
majus 18-19.
szeptember 28-29.
november 01-03.
A pélydzati Grlap letoltheté az MTFSZ
honlapjérél.

(mtfsz.hu)
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SPORTEGESZSEGUGY

SPORTTAPLALKOZAS —
EL- ES SZABADIDO SPORTOLOKNAK (3)

z a harmadik és egyben az utolsé rész, ame-

lyik killonbozik az eddigiektSl. Egyrészt nem
egyetlen adott témdra épitettem, mint az elsd
(energia-szénhidrathdztartds) vagy a masodik
(folyadékbevitel), masrészt nem az egyedi példak
alapjan éllitom 6ssze, hanem Osszefoglalom a
sokak altal egybehangzdan leirtakat.
Ezen kiviil eddig, ha nem is kimondottan, de alap-
vetSen a kiemelked§ teljesitményekhez sziikséges
tapasztalatokrol, ismeretekrél volt sz6, most pedig
a tdjfutdsban a tulnyomo tobbséget képviseld
szabadidésportoldk szamdra hasznos dolgokrdl is
irok. Ezt azért is megtehetem, mert nalunk a nagy
terhelést végzé élsportolok és a tobbség étrendje
kozott sok hasonlosagot talalunk.
Sokan mondjék, hogy a t4jfutds életforma, nem-
csak sport. En is ezt vallom. A természetben (iz6tt,
szellemi és fizikai sport, az egészség kialakitasa-
hoz kell6en magas foku terhelést adé tevékenység
kival6 életmoédformalo.
Az élversenyzdk és a szabadidésportolok szamara
az alap a véltozatos, természetes étrend. A vélasz-
adok legtobbje eszerint él. Foglaljuk ossze, mik
ennek az alapjai, mit irtak sporttarsaink:
m sokszor keveset enni: napi 5-6 étkezés, sosem
egyszerre sokat — ennek a nagy része elraktaro-
z6dik,
m valtozatos legyen az étrendiink: egyiink lehet-
leg mindenfélét, igy a szervezet biztosan megkap-
ja, amire sziiksége van,
m mindenbdl mértékkel, hiszen ha valamibél egy-
szerre sokat fogyasztunk, akkor a legegészségesebb
ételnek is inkabb a kdros hatdsai érvényesiilhetnek,
nemcsak az esetlegesen tulzott kaloria bevitel miatt,
m fontos a reggeli, lehet6ség szerint bdségesen
(amit reggel megeszel, azt nappal felhasznalod,
amit este, abbdl éjjel zsir lesz). Hogy mondtak
régen? ,Reggelizz, mint a kiraly, ebédelj, mint a
polgdr, vacsordzz, mint a koldus!”
m sok zoldség, gytimolcs, lehetdleg nyersen (vitami-
nok, asvanyi anyagok, viz, rostanyagok, pektin, stb.),
m kevés zsir, zsiros-olajos taplalékok,
m értékes fehérjék: tej, tejtermékek, hal, baromfi,
de mértékkel voros husok és belséségek is,
m Osszetett szénhidratok (gabonafélék, krumpli,
tészta) mértékkel — az energiasziikségletnek moz-
gasmennyiségnek megfeleléen — de inkabb ezeket,
mint cukrot, cukros italokat, cukrozott ételeket,
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m elegend§ folyadékfogyasztds; nemcsak a szom-
jusag oltasdra, hanem a kelld hidrataltsag eléré-
sére, ami az optimdlis életfunkciokhoz sziikséges
m sportoldsndl kiilonosen — de sok kéros allapot,
valamint az ellenalloképesség csokkenése meg-
el6zhetd napi legaldbb 2 liter viz elfogyasztasaval,
m minél tobb természetes, vegyszer- és adalékmentes,
nem tavolrdl szallitott (ami a széllitast, raktarozast jol
birja, ezért ellendlld, kemény, szivos (éretleniil szedik
le), ebbdl kovetkezen kevésbé izletes, zamatos, mint
a friss és kevesebb értékes anyagot tartalmaz),

Az élversenyzok szamadra az elsGdleges eltérést ettSl
a nagy terhelés miatti fokozott energia, vitamin és
folyadékfelvétel jelenti, amire oda kell figyelni, mert
az éhség és szomjlisag érzés jelzései elmaradhatnak a
sziikségletektol.

Az egészségligyi sportolok” (ahogy Kempelen
Imre bacsi mondta mindig) szdmdra a fenti fel-
sorolas megfelel iranymutatast ad, és azt hiszem
ezek jorészt ismertek is, bar egyet-kettét kiemelve
nem, csak egylitt osszességében betartva miikodik
a dolog.

A tajfutdk kozott kevesebbeket, de van, akit komo-
lyabban érint a testsilykarbantartds kérdése.
Mindenki tudja, hogy ez az energiahdztartdsunkon
mulik: az elfogyasztott és felhasznalt energiameny-
nyiség aranyan. A felhaszndlds a mozgas a tajfuto
edzésekkel, versenyekkel megvaldsithatd. A bevitelt
pedig mi szabalyozzuk, amire a fenti felsorolas
szintén utmutatast ad. Ha viszont valaki fogyokurat
tart sziikségesnek, akkor néhdny tovabbi dolgot
kell figyelembe venni. Elsésorban azt, hogy az é16
szervezet egyensulyra torekszik. Ez azt jelenti, hogy
ha megprobéljuk - pl. fogyokuaraval - eltériteni a
kialakult dllapotbol (az adott, meglévé, testsulybol),
akkor a testiink mindent megtesz, hogy ellenalljon
és az ,eredetit” fenntartsa. Magyarul: nem fogyoku-
razni kell, hanem 1j egyenstlyi dllapotot kialakitani!
Meg lehet ezt tenni egy-két hét alatt? NEM! Heti
max. 0,5 kg fogyasztassal, hosszt id6 (min 1 év) alatt
- 0j egyensuly kialakitdsaval érhetiink el eredményt.
Az elején kevés lathaté eredménnyel, ezért szorga-
lommal, kitartassal, kedvet nem elveszitve, érhetiink
el csak sikert.

Taldn eltértem az eredeti iranyvonaltdl, de ez is a
gondolatmenetbe illeszkedett. Visszatérve a sporto-
lassal kapcsolatos kérdésekre megemlitenék néhany
kisebb témat, amikre eddig nem keriilt sor.



Sofogyasztas: ez kevés figyelmet kap, pedig, most a
nyar elején kiilonosen fontos lehet. Az izmok miiko-
dését az idegeken érkez6 ingerek irdnyitjak, ezen az
ingerek tovabbitasat pedig a kapcsoldodasi pontok-
ban 1év6 ionkoncentriciok befolyasoljak. A Na, K,
Mg, Ca, stb. soinak ionkoncentracioi megvaltoznak
az erds izzadassal torténd sévesztéssel. A valaszadok
koziil tobben leirtak az ilyenkor fellépd panaszokat:
izmok remegése, s6t gorcsok. A stlyosabb allapot
elkeriilését szolgalja a sopotlas, erds folyadékvesztés
esetén (izzaddas, de hasmenés is). Az izotdnids italok
egy része asvanyi sokat is tartalmaz, ajanlottam
korabban a leveseket, kiilon készitményként pedig
a patikdkban kaphaté Normolitot tudom javasolni.
Ide tartozik, hogy nagy melegben, nagy terhelés
esetén az erds izzadds alatt-utan nagyobb mennyi-
ségll tiszta viz fogyasztdsa ellenjavallt! Fokozza a
sévesztés hatdsara kialakult ionkoncentracié eltolo-
dasokat. A frissitdpontokon is a tiszta viz mellett az
izotdnias italok kinalata ezért 1ényeges.

Vitaminok: tobben megirtak, hogy sziikségletii-
ket természetes forrasokbdl, gyiimolcsok, zoldsé-
gek fogyasztasaval biztositjdk. Természetesen, ha a
fizikai terhelés megnovekedése megkivanja, vita-
minkészitményekkel kiegészitik a sziikségletnek
megfeleléen.

Az alkohol szerepét nem lehet kihagyni. Az alko-
holfogyasztds minden nép kultirdjaban szerepet
jatszik. Megvannak a szokdsai, kialakult egy igény
r, bizonyos eseményekhez hozzatartozik, van, aki-
nek a hangulat biztositasahoz kell.

A sportban is foglalkozni kell vele. A sport
dietetikusok, sport élettan tudodsai egyértelmiien a
karos hatasokat emelik ki, ellenzik, még a kismérté-
ki alkoholfogyasztast is — csokkenti a teljesitményt.
Mindannyian ismeriink viszont ellenpéldikat, én
is kaptam tobb ilyen vélaszt: ha nem is részegen,
de tobb sor utdn vagy durvan masnapos allapotban
sikeres futast produkaltak. Mi lehet e mogott? Az
alkoholnak milyen hatésai érvényesiiltek? Gatlasok
feloldasa, érzéstelenités/fdjdalomcsillapitds az
izmokban, a beszikiilt tudat pont a feladatra val6
koncentralasra irdnyult? Ezekhez kellet kapcsolod-
nia a jol felkésziilt allapotnak, végill is nem az ittas-
sagtol, hanem annak ellenére futottak jot.

Az, hogy nem ez a célravezetd, mutatja, hogy kivalo
versenyzOnk - aki amugy nem absztinens - sajat
maga vallalta, hogy hénapokig nem iszik a nagy
versenyig, amit aztan meg is nyert.

A szakmai allaspont érvei:

m az alkohol vizelvond, tehat hidba iszol sokat terhelés
utdn, annak egy részét megkoti, nem tudod felhasznalni,

SPORTEGESZSEGUGY

m az alkoholt a korlatozott kapacitdsu maj bontja
le, mint a tejsavat és egyéb anyagcseretermékeket
futds utdn, tehat ezaltal a regeneracié elhizodik.
m az alkohol mérgezd hatdsai érintik az idegrend-
szert (reflexek-tompasag, mozgaskoordinacio, stb
m fokozott sériilésveszély!), az anyagcserét (ld.
pl. fenn), a légzés, szivmiikodés megzavardsat és
tovébbi folyadékvesztést is okoznak, izzaddssal,
fokozott vizelet kivéalasztassal.

A cikkekben nem foglalkoztam a taplalékkiegészitd
csodaszerekkel. Ez egy teljesen kiilon téma lenne,
keveseket érint, viszont draga szerek (havi 25 ezer
Ft-ba is kertulhetnek), kevés kimutathatéan hasz-
nos eredménnyel a sport dietetikusok vizsgalatai
szerint.

Szamunkra a lényeg az élettani torvényszertiségek
figyelembe vételével megalkotott elvek alapjan, az
izléstink szerint kidolgozott, tudatosan kiprébalt
és alkalmazott sajat mddszer. Tehat féleg az egyéni
kiilonbségek miatt megfelel6 ismeretek birtokaban
érdemes kisérletezni, probalkozni, hogy kinek mi
a legcélszertibb, illetve mi az, ami biztosan nem
jO, és a tapasztalatok felhasznéldsdval kialakitani a
legjobb modszert.

Ezek a tapasztalatok nemcsak az élversenyzdket
segitik, hanem a tudatos, egészséges taplalkozasra
mindannyiunknak sziiksége van.

A héarom cikkben leirtakon kiviil egész biztosan
sok hasznos tapasztalat van még az olvasok bir-
tokaban. Ha még tovabbiakat megosztotok velem,
azokat Osszegy(ijtom és megirom.

Mint igértem, végiil felsorolom a vdlaszadokat,
akiknek a - sajdt, illetve edzdi - tapasztalata-
it, ismereteit megismerhettiik: Biré Aletta, Boros
Andrds, Dosek Agoston, Domonyik Gdbor, Fekete
Krisztina, Fiizy Anna, Gerely Ferenc, Gyimesi
Zoltdn, Gyulai Zoltdn, Gyurké Fanni, Gyurké
Ldszl6, Hegediis Andrds, Kisvolcsey Akos, Kocsis
Péter, Kovdcs Zoltdn, Kropko Péter, Lenkei Zsolt,
Less Aron, Lévai Ferenc, Makra Zsigmond,
Marosffy Ddniel, Mdthé Fanni, Monspart Sarolta,
Nagy Séndor, Novai Eva, Szerencsi Ildiké, Vonyé
Péter, Wengrin Agnes, Werner Péter, Zsebehdzy
Eszter. Nemcsak tdjfutok, hanem triatlon vildg-
klasszis, amat6ér maratoni futé/dietetikus is taldlha-
t6 a névsorban, a tajfutok kozott pedig atlétikdban,
sifutdsban, kerékpdrozdisban jartas és eredményes
sporttdrsainkat is megtaldljuk. Orémémre szolgdl,
hogy vilagbajnoknénk és junior vildgbajnokunk
is megosztotta veliink tapasztalatait. A sorban
jelenlegi és kordbbi élversenyzdink is szerepelnek.
Koszonom nektek a vilaszokat!  Hegediis Zoltdn
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UTANPOTLAS

FELKESZULES EGY VERSENYRE

egyes szam elsé személyben

A verseny alatt most egy
szamodra rangos két-
napos versenyt értek,
de érdemes minden
egyes felkésziilési,

tehat edzésként
felfogott versenyre is
hasonléképpen odaalini.
Pl.: OB, EB, valogaté stb.

Eldkésziiletek

A versenyre valé késziilddésem mar
akkor megkezdddik, amikor megtu-
dom, hogy versenyem lesz. Az edzé-
seket annak tudatdban teljesitem,
hogy mennyi idém van a felkésziilésre,
milyen hosszu a tdvom, sth. Vigyazok az
egészségemre, ill. a sériilésekre. Szedek
vitamint, ha nyirkos az id6, beteges
vagyok. Inkdbb tuldltozok, nehogy
meghiljek, stb.

Id6ben tajékozédok, hogy mikor van a
nevezési hatdridd, hol lesz a verseny,
hol fogok aludni (laticel, halozsak kell-e,
vagy kollégiumban, &gyban alszunk),
milyen élelmiszerrél kell gondoskod-
nom, kivel-mivel utazom, milyen lesz az
iddjaras, kb. mikor érkezek haza, stb. Ha
,Oreg motoros” vagyok, elékeresek egy
kordbbi térképet a verseny helyszinérdl,
és megnézem a jellegzetességeit.

A legegyszer(ibb, ha ezeknek az infor-
maécioknak a tobbségét a www.mtfsz.
hu/; vagy a www.btfsz.hu honlaprél
magamnak nézem ki, de az edz6mtél is
megtudok idében mindent, ami a ver-
sennyel kapcsolatos (tehdt elolvasom
figyelmesen az e-mailjeit).

Bepakolas

Kiilonos figyelmet forditok arra, hogy
igérnek-e esdt a josok, vagy hogy mon-
danak-e kanikuldt, ill. hogy hany napra
megyek. Mindent egy allandé szisztéma
szerint teszek el figyelmesen.

En személy szerint alulrél kezdem: cip§
(1 stoplis, 1 sport, /1 bakancs/ plussz az
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utcai (nydron szandal, tavasszal, dsszel
zért cip6)), zokni (2 futd, 2-3 normal),
fehérnemdi (1-2 futd, 2 normal, a futd-
napok szamatdl fiiggden), rovidnadrag
(nydron), pél6 (2 futd /vagy bozétfelsé/,
2 normal), melegitd alsé-fels, (eséka-
bat), pulcsi, ha hideg van sal, sapka,
kesztyd, hosszu lasztex nadrdg.

Ezek mellé jon még a tdjold, dugdka,
(fejpant), szimboltartd, leokoplaszt,
bozétruha (min. 2 alsé, 1 felsd).
Ellenérzom, hogy tiszta-e a stoplisom,
nincs-e raragadva sdr, ugyanis feltorheti
aldbam.

Kiegészit6 szerek: toriilkoz6, papucs,
tisztalkodo felsz., olvasni, -jatszani vald
(kdrtya), kullancsriaszté, melegitd krém,
halézsak, laticel, elemlampa, bicska
(bdrmire jol johet), esetleg tartaléktdjo-
16, térkép a tereprdl (ha madr versenyez-
tem itt korabban), illetve tanulnivald,
hogy ne kelljen vasérnap este megirnod
a leckét.

A reggeli taldlkozé tudatdban fekszem
le. Az sem j6, ha tdl sokat alszom (max.
9 dra), mert eltunyulok, lelassulok, a
kialvatlansdg viszont idegessé, dlmossa
tesz.

Vacsordra nem eszem nehéz ételt (zsi-
ros kaja, hus), mert utdna nem tudok
mélyen aludni, s igy nem pihenem ki
magam kell6képpen. Mindig veszek
magamhoz kell6 mennyiségi folyadé-
kot. Egy sportold &tlagos napi folyadék-
bevitele (a tapldlékban taldlhatd folya-
dékot és a levest is beleértve) 3 liter. Ez
tartalmazzon kiilonféle nyomelemeket,
vitaminokat (plussz th., izotdnids porok,
sth.), esetleg sokat.

A verseny napja

Mindenképpen reggelizem és iszom
valamit. Idében kelek fel, hogy ne kell-
jen kapkodva késziilédnom. A legjobb,
ha mér el6z6 este bepakolok.

A verseny el6tt mdsfél oraval még
ehetek, ihatok, utdna mdr csak max.
gyiimolcsot, csokit majszolok (hamar

lebomlanak, nem telitenek, de energidt
adnak). Reggeli nélkiil nem indulok el
futni. Ha kordn van a verseny rajtja,
inkdbb korabban fekszem és kelek is, de
kell, hogy legyen valami a gyomromban,
mieldtt nekivdgok a tdvomnak, kiildn-
ben eléhezhetek, elfoghat a rosszullét.
Ha késdn indulok, ebédelek (tizoraizom)
eldtte.

A magammal hozott szendvicsnek
frissnek kell lennie, hogy ne undorral
fogyasszam. Kolt6pénzt, az élelmiszer és
ital pétlasara mindig hozok magammal.
A taldlkozéra megbeszélt id6 el6tt kb.
5 perccel kordbban kell odaérmem. Ha
tudom, hogy késni fogok, telefondlok.
Hossz( utazds esetén teszek be kisparnat
vagy pulcsit, hogy kényelmesen tudjak
szuny6kalni,,pihizni”a zotykdl6dés alatt.
Az olvasas ilyenkor kikapcsol, eltereli a
figyelmemet, és kevéshé idegeskedek.

A verseny helyszinén korbenézek, tajé-
kozédom a kiilonbdzd helyiségek hollé-
térdl (w, 0ltozd, stb.). Amikor csak lehet,
vizszintesben tartozkodom, tehdt nem
farasztom magam foldslegesen.

Ha mdr bevalt mddszer, és segit a mele-
gité krém, dgy azt a verseny kezdete
el6tt kb. fél ordval magamba masszi-
rozom (massziroztatom), hogy legyen
ideje hatni. A rajt tavolsdga és szintemel-
kedése alapjan eldre eltervezem, hogy a
rajtom el6tt mennyi idével megyek ki.
Az sem j6, ha hosszu id6t toporzékolok,
mint ahogy az utolsd pillanatban torténd
beesés sem szerencsés.

Ahogy kozeleg a rajtba induldsom ideje,
gy probalok meg egyre jobban rdhan-
golddni, felpdrogni. Megkérdezek valakit
a térkép méretardnyarél (mondjuk az
edz6met, ugyanis 6 mindent tud), ha
lehet, megnézem a befutdpontot, cél
kornyékét.

Nagyon fontos a fejben torténd készii-
16dés. A rajtban végiggondolom a teen-
déimet: pétszimbol, torlés, ellendrzés,
észak betdjoldsa, magam megnyugta-
tdsa (mély levegd a rajtom el6tt), ellen-



6rzom, hogy jo térképet vettem-e el!
Nem, pardztatom”magam, hogy mi lesz,
ha hibdzok, meg ha utolérnek, hanem
magabiztossagot pumpalok a lelkem-
be: meg tudom csindlni, csak figyelnem
kell.

Mikor megkapom a pétszimbolt, meg-
nézem az elsd és utolsé pontom kadjat,
majd végigfutom, hogy tobbségében
milyen tipust pontjaim lesznek. A tob-
ros (godor, mélyedés) pontok vdrhatdan
jobban el lesznek dugva. A kdpokon,
gerinceken lévék jobban lathatéak. Ha
van sziklapontom, megnézem, hogy
az aljan, vagy a tetején lesz-e a bdja.
Megjegyzem a befutészakasz hosz-
szat, hogy tudjam, mennyit kell majd
ész nélkiil vagtaznom a végén. Ha van
atfutépont, memorizdlom, melyik pont
utan kovetkezik.

Ha izzadds a tenyerem, vagy esdre all
az id6, folidba teszem a térképem, majd
precizen behajtogatom (az épp aktuélis
rész és kornyéke mindig legyen rajta). Az
elsd pontra dvatosan, nyugodtan, kap-
kodas nélkiil kezdek, hogy réérezzek a
térkép méretaranydra.

Averseny ideje alatt 100%-ig a palydmra
figyelek, lehetéleg mindig csak a kdvet-
kez6 feladatra Osszpontositok, tehdt
nem osztom meg a figyelmem. Nem fog-
lalkozom az engem beért versenyzdvel,
mint ahogy az el6ttem futéval sem. Ha
faradok, lassitok a futétempdmon, hogy
tovabbra is mindig tudjam, hol vagyok a
térképen. Igyekszem gazdasdgosan szel-
ni a kilométereket. Nem végzek foldsle-
ges mozdulatokat. A lejtén igyekszem
végiggdrdiilni, helyredllitani a Iégzésem,

El6z6 évi eldfizetSink koziil még tobb mint 60 f6 nem fizetett

eld erre az évre.

Talan mar nem is kell ez az ujsag?!
Vérjuk az eldfizetéseket, mert csak akkor tudjuk a lap anyagi
feltételeit megteremteni, ha megfeleld szdma — kozel 500 —

eldfizetdje van az tjsagnak.
Az idei drak:

Az éves eldfizetési dij 2011-re 5000 Ft, kiilfoldre 8000 Ft.
Eqy példany ara: 650 Ft

lerdzni a végtagjaimat. Emelkeddn rovi-
deket Iépek, ha kell, belesétalok (drids
délésszognél), raddlok a hegynek, kézzel
is dolgozok, de nem dllok meg, mert
itt nagyobb elnyre tudsz szert tenni
vetélytarsaidndl.

Ha totdl elkevertem, visszamegyek a
legutobbi tdmaddpontomhoz, ha nincs
mas kitit, megkérdezek valakit, hogy hol
afenében jérok (nem a lejtén széguldo-
26 szuperelitest). Apropé tdmadépont:
nem megyek egy pontra sem addig,
mig nem tudom mi a felfogé vonalam,
azaz mikor mentem tdl a tereptargya-
mon, ill. ameddig nem taldltam meg
a legkdzelebbi idedlis helyet, ahonnan
megkozelitem a pontom (tdmaddpont).
Egyszéval, mindig kell legyen egy ter-
ved az dtmenet teljesitésére. Ures fejjel
ne indulj neki a kdvetkezd dtmenetnek.
Ha mdr meglattam a béjat, megnézem,
merre indulok tovabb, hosszu dtmenet
esetén esetleg elkezdek foglalkozni
az tvonalvdlasztéssal, tervezéssel.
Verseny kdozben MINDIG hangsulyt
forditok az irany valamilyen forméju
levételére. Akér csak beforgatom, akdr
rétekerem a szelencét, nem futok a
tdjoldm dtmutatdsa nélkiil, ugyanis
ennek kihagydsa NAGY hibdt eredmé-
nyezhet!!!

A befuté pontomra sem szaladok ész
nélkiil, és a kodjat is ellendrzém.

Ha kétfordulds versenyrdl van sz6 (egy
nap alatt /ROB-KOB/), a kettd kozti pihe-
néiddben rendkiviili figyelmet forditok a
gyors regenerdlédasra, az izmok mele-
gen tartdsdra, valamint az elvesztett
energia potlasara.

Tajolo elofizetés

kiildiink.
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A verseny utani teenddk

Ha van rd id6m s lehetdségem, levezetek
eqgy kis kocogdssal, nyuijtassal. Atnézem
a célban a pdlyamat, elemzem a hibdi-
mat. llyenkor még frissek az emlékeim
az Utvonalammal kapcsolatban.
Nem hagyom szétszértan a rajtsza-
mom, dugdkdm, tdjolém! Megszdritom
a cuccaimat, lemosom a cipdmet, ha
saras lett. Ha megkapom a térképem,
berajzolom, mellékelek hozza egy rovid
leirst, hozzdcsatolom a részidds papi-
rom. Ha lehet, beszélek egy ndlam jobb
versenyzével, megkérdezem merre ment
a hosszabb, kritikusabb dtmenetekben,
vagy utélag megnézem a neten a tobbi-
ek dtvonaldt.
Otthon elmesélem a sziileimnek, bara-
taimnak a hétvégémet, és levonom a
kovetkeztetéseket az elmdilt két napom-
bdl, tehét tobbet és tobbet kell edzenem,
hogy a kvetkez6 versenyemen még job-
ban szerepeljek.
Mindazt, ami velem tortént beleirom a
folyamatosan vezetett edzésnaplomba.
A versenyt kovetd edzésre lehozom a
térképem, és megkeresem az edzémet,
vagy egy tapasztaltabb versenyz6t, hogy
eqyiitt dtheszéljiik a hibdimat (ha a ver-
senyen nem volt rd id6). Meghallgatom
a tandcsait, és ha véletleniil valamivel
nem értenék egyet, ott helyben megbe-
szélem vele.
Az MTFSZ honlapon, az eredmények
meniipontban  dsszehasonlitom az
ellenfeleim részidejét az enyémmel,
kibogardszom, hogy hol lehettem volna
gyorsabb, ligyesebb.

Gyalog Zoli

Akik tdmogatjék a szovetséget, azoknak tiszteletpéldanyt

Az el6fizetési dijat a tavalyi utolsd szémhoz mellékelt csekken
vagy dtutaldssal (AXA Bank, Szamlaszém: 17000019-
12846995 Budapesti Tajfutok Szovetsége) kérjiik befizetni.

Figyelem! A régi OTP-s csekkek mar nem hasznalhatok!

het6 az Ujsdg.

A BTFSZ-ben és a nagyobb versenyeken személyesen is eldfizet-
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NEMZETKOZI

HIiREK

50 EVVEL EZELOTT ALAKULT MEG AZ IOF

1961. mdjus 22-én
Koppenhagaban tiz orszag,
koztiink hazank irta ala az
alapité dokumentumot.
EIn6knek a svéd Erik Tobét
valasztottak, aki 1963-ban
ellatogatott a nagyvazsonyi
nemzetkdzi Balaton kupara.

1961. mdjus 21-22-én Koppen-
hagaban zajlott a Nemzetkozi
Tajfutd Szovetség alakulé kong-
resszusa. A résztvevd alapito
orszagokBulgaria, Csehszlovakia,
Dania, Finnorszag, NDK,
NSZK, Magyarorszag, Norvégia,
Svédorszag és Svajc voltak. A
kétnapos ilésen megvalasztot-
tak az elnokséget: a svéd Erik
Tobé lett az elnok; az alelnokok
Edelfrid Buggel (NSZK) és Rolf
Niischeler (Svdjc); a tagok pedig
Olaf Andersen (Ddnia), Miroslav
Hlavacek (Csehszlovékia), Erkki
Sorakuru (Finnorszag) és Ludvig
Steff-Pedersen (Norvégia).
Dontést hoztak az elsé6 Eurdpa-
bajnoksdg  megrendezésérdl
(1962 - Norvégia, az EB-ket
1966-ban valtotta az els6 vildg-
bajnoksag, amin egyébként egy
ideig ugyanugy csak eurdpaiak
indultak); valamint a verseny-
bizottsag 1étrehozdsarol, aminek
els6dleges feladata a nemzetkozi
versenyek szabalyzatdnak meg-
alkotasa lett, kiilénds tekintettel
a pontmegnevezések nyelvtdl
fiiggetlen rendszerének megal-
kotasara.

A kongresszus jegyz6konyve —
ami minddsszesen négy oldal
- megtaldlhat6 az IOF jubile-
umi honlapjan. Erdekesség,
hogy ekkor még a német volt a
szovetség hivatalos nyelve, igy
ez a dokumentum is németiil
irédott.

(mtfsz.hu)
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Székely Miklds érdeme, hogy Magyar-
orszag is az IOF alapitok egyike

A tdjékozddasi versenyek orszago-
san is szervezett rendszere a ter-
mészetjaras keretei kozott alakult
ki hazankban a mult szazad ’50-es
éveiben. A ,szocializmus épitésé-
nek” ekkori szakaszaban a sport-
eredmény politikai célkitlizés lett
és még pénz is keriilt hozza. A
versenysport tamogatasabol eredd
elényoket, aki csak tehette igyeke-
zett jOl kihaszndlni, ami a sportag
gyors fejlédését eredményezte.
Ezzel a futds fontossaga is egyre
jobban elétérbe kertilt, ami ellen
viszont sokan felléptek, mert a
természetjarassal Osszeegyezhe-
tetlennek tartottak. Igy vélekedtek
az Elnokség legfobb vezetdi is.
Mivel az évekig tartd sokfordu-
16s vitat a Magyar Természetbarat
Szovetség nem tudta lezarni, 1959.
tavaszan a Magyar Testnevelési és
Sport Tandcs Elnoksége hozott ez
tigyben kompromisszumos hata-
rozatot.

Ekkor 1959. majusaban tartott a
NORD (Eszaki Tajékozodasi-sport
Tanacs) konferenciat, hogy eld-
készitsék egy nemzetkozi tdjéko-
z0dasi szovetség megalakitdsat. A
svédorszagi Sandvikenben meg-
rendezett talalkozoén és bemutaté

versenyen magyar részrol Székely
Miklés az MTSZ f6titkara egyediil
vett részt. Hazatérte utin besza-
moldjaval meg tudta nyerni az
Elnokség hozzajarulasit a skandi-
nav versenytapasztalatok itthoni
felhasznédlasara és a kapcsolatok
fenntartasara. Székely Miklos el6-
remutato kezdeményezése részben
az itthoni versenysport iranti elko-
telezettségbdl eredt, hiszen mar
1949. 6ta rendezett terepversenye-
ket, részben pedig két hetes skan-
dindv dtjan szerzett életre sz0lo
kedvez$ tapasztalatok alapoztak
meg dontését. E16készité munkdja
nyoman 1960. nyardn a Pedagdgus
versenyz6i tolthettek két hetet
Finnorszagban a Munkdssport
Szovetség (TUL) meghivésara,
akik a kovetkezd évi Foldes emlék-
versenyre jottek el hozzank.
1961-ben az IOF koppenhagai
alakulé iilésén két orszag, akik
1959-ben részt vettek az el6készi-
t6 munkaban nem kaptak manda-
tumot az alapszerz8dés alairdsara.
Az MTSZ részérol sem utazhatott
ki senki, mégis sikeriilt elintézni,
hogy a dokumentumot a koppen-
hagai kereskedelmi attasé lassa el
kézjegyével.

Igy lehetett hazank az IOF alapité
tagja. Bozdn Gyorgy



Roviditések: 1
Rangsoroldk: /KoR/ kiemelt orszdgos, /oR/ V ERSENYNAPTAR

orszdgos, /rR/ regiondlis, /~/ nem rangso-

rold; SI Sportldent, R: rendezd, Nh: nevezési Janius Jalius Augusztus

hatdridd, C: nevezési cim, Nd: nevezési dij,

H: helyszin, T: taldlkozd, VK: versenykiz- H KSzCs PSz V H KSzCs PSz V H KSzCs PSz V
1

pont, K: kategdridk, Hsz.: helyszini nevezés,
I informdcid
Versenytdvok: ht, nt, rnt, kt, rt
(hosszitdvi, normditdvd, réviditett nor-
mdiltdvi, kizéptdvi, révidtavi)

VERSENYNAPTAR KIEGESZITES (Jiinius 26-ig)

Internet info: www.mtfsz.hu (versenyek) és www.btfsz.hu (versenyek) , valamint a megyei szovetségek honlapjai.

06. 18. (szo) TrailO Ejszakai Bajnoksag és TempO Orszdgos Bajnoksag /VB vélogaté/ R: BEAC Nh.: 06.16.
C: fru@mikronet.hu, H: Hajogyari-sziget, Budapest, ,,0”-id6: 15.00 és 21.30. Nd: 700 Ft/futam
vagy 1200 Ft/2 futam (Para, -18: 500 Ft vagy 800 Ft/2 futam) Nh. utan: 900 Ft/futam (Para, -18:
700 Ft) K: Paralimpiai Felnétt, U18, U14, Open Felnétt, U18, U14 I: www.tajbingo.blogspot.com,
trail-o levlista, fru@mikronet.hu. Megj: téjfutd parkverseny és tdjkerékparos verseny ugyanott

VERSENYNAPTAR (junius 27.-augusztus 24.)

06. 29. (sze) Gellért-hegy Kupa /3SZ, -/ SI R: SPA Hsz.
H: Gellért-hegy, VK: A Czaké utcai sportpédlya Hegyalja ut fel6li sarkdndl (megkozelités a 8-as,
27-es, 112-es, 178-as vagy 239-es buszokkal). Jelentkezés 14.00-tdl, ,,07-id6: 15.00, pélyazaras:
18.00. Nd: az els6 palya: 500Ft, (18 év alatt: 300Ft), a masodik péalya 100Ft, a 3-ik palya ingyenes.
Palyak: r6vid (2 km), kozepes (3,5 km), hosszu (5 km). I: (elénevezés is): zoligyalog@gmail.com.
Megj.: a VK koriili utcakban a parkolas fizetds, az Attila uton ingyenes.

07. 02-08 (szo-p) SZENIOR VB (Részletek a http://wmoc2011.hu/ honlapon!)
Janius 28.-t61 VK nyitds, érkezés, edzések, Julius 1. péntek: Erkezés, sprint terepbemutaté, Julius
2. szombat: Sprint selejtezé és megnyité tinnepély, Julius 3. vasarnap: Sprint dont6, Julius 4. hétfo:
Pihenénap, normaéltdv terepbemutatd, Julius 5. kedd: Normaltdv selejtez8 1, Julius 6. szerda:
Normaltav selejtezd 2, bankett, Julius 7. csiitértok: Pihenénap, normaltav terepbemutato, Jalius 8.
péntek: Normaltav dont6, zaréiinnepély, Julius 9-10. szombat, vasarnap: Hazautazas
A fiatalabb korosztalyok szamara lehet6ség nyilik a Mecsek Kupa kiséréversenyen vald
részvételre,mely a a Szenior VB-vel megegyezé terepeken keriil sorra. (julius 3. 13 ératdl, julius 5.
14 6ratdl, julius 6. 14 ératdl és julius 8. 14 6ratol).
Kategéridk: F/N 10C, 12C, 14B, 16B, 18B, 20, 21A, Br, Nyilt konny, kozepes, nehéz
I: www.wmoc2011.hy, ill. e-mailen: info@wmoc2011.hu.

07. 08-10. (p-v) Chio Balaton Kupa /oR/ SI R: VBT és GOC Nh.: 07. 01(beérk.) C:MTFSZ/ENTRY.
Program: 8-4n 18 6ratol Proldg /rt. oR/ Balatonfiired, belvaros, 9-én 10 6ratdl: 1. futam /kt. oR/
Balatonfiired, Nagymez6, 13 ératdl radios tajfutas, ill. Trail-O, 16 6ratol folyamatos valto (2 £6s),
19 6ratdl sorvalto (2 £8s), 10-én 10 6ratdl: 2. futam /kt. oR/ Tihany, 11 ératdl: Mobil-O. K: FN:
10C 12CD 14B 16B 18B 15-18C 20A 21ABBrC 35BBr 40 50 55 60 65, F: 70 75, +NyK, NyT, Gy.
Szallas: ideiglenes Kemping, Csopak (s. f. 1000Ft/f6/éj). Nd: 1800Ft/futam, prolog: 1200Ft (egyiitt:
4300Ft), Trail-O, radids tajfutas: 500Ft/f6, folyamatos valto: 1000Ft/valto, sorvalté: 1500Ft/valtd,
Mobil-O: 1000Ft/csapat. Hatarid6 utan nevezés potdijjal (I: balatonkupa.gocsejtajfutas.hu )

07. 09. (szo) BudaSprint — Budapest Rt. Egyéni Bajnoksaga lasd TAJOLO 2011/3.

(%]
N

07. 13. (sze) Normafa pontbegytijtd edzéverseny /3SZ/ /-/ SI R: Tajol6 Alapitvany Hsz.
H: Normafa parkold. T: 14.30-tdl. ,,0”-id6: 15.30. Bontas indul 18.00-t6l. 3-féle palya (8-16-24
pont, kiilonb6z6 pontértékkel). A versenyidét tillépé versenyzéket nem értékeljiik. Az el6re neve-
zBknek és +20 fének szines berajzolt térkép, utdna csak ff fénymasolat. Nevezés: gombkoto.peter@
yblszie.hu, vagy irasban (név, egyesiilet, SI-szam megadasaval) a 3SZ versenyeken Gombkotd
Péternél. Nd.: 400Ft, ff fénymasolattal futéknak 300 Ft. Dugoka bérlés 100 Ft.
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07.

07.
07.
07.

08.

08.

08.

08.

08.

16. (szo) Kunfehérté Kupa /rR, nt./ SI R: KAL Nh.: 07. 03(beérk.)
C: deneszoli@t-online.hu, vagy Dénes Zoltan 6300 Kalocsa, Csalogany u. 8. H: Kunfehérto,
Zsivanydomb, ,,0”-id6: 11.00. Nd.: 800Ft/f6 (FN 10-14, Ny-K: 600Ft). K: FN: 10D 12C 14B 16B
18B 21BBr 35B 40B 50B 60B 65B +Ny-K, Gy. I: 06-20-5149667.

20. (sze) Margitsziget Kupa /3SZ/ /-/ SIR: KST Hsz. H: Margitsziget. Kiiras késébb /BTFSZ honlap/
27 (sze) Harshegy Score pontgyijté verseny ELMARAD, tj id6pont: aug. 24-e

29-31. (p-v) Pannon Tajfuté Napok /oR/ SIR: VTC Nh.: 07. 17(beérk.).

Haromnapos verseny ( 1.n.: Bakony Kupa 17 ératdl /oR, rt./, 2. n.: Tiskés Endre ev. 10 ératol /
oR,nt./, 3. n.: Veszprém Kupa 10 6ratol /-, vadaszrajt), SI, VK: Bakonybél, Gerence fogadé (H: 1.
nap: Bakonybél, sportpdlya). C: ENTRY, vagy e: andrea@veszcart.hu . Nd.: 2000Ft/nap (FN10-
12, nyilt: 1000Ft), nevezés mindharom napra: 5000Ft (FN10-12, nyilt: 2500Ft). Kés6i nevezés
20%, helyszini nevezés 40% felarral (kivéve: nyilt)! K: FN: 10D DK 12C 14BC 16BC 18BC 20A
21ABBrC 35ABr 40 45 50 55 60 65 +F: 70 75 80 +F: Nyilt. Széllas (tornateremben s.f., a VK-t6l
800 m-re 800Ft/f6/¢j, ill. erdészhazban, a VK-tél 7 km-re 3400-7600Ft/f6/¢j, ill. fogaddban a
VK-ban 2900Ft/f6/¢j) az andrea@veszcart.hu cimen foglalhato, egyéb szallas egyénileg intézendo.
Kisérérendezvények: gyerekverseny, Mikrosprint, sorvalto.

03. (sze) Ohegy Kupa /3SZ/ /rR/ SI R: TTE Hsz. H: Feri erdd. VK: Lérinci tt, az erdé széle (megkdzelit-
het6 a K6banya-Kispest metrévégallomastdl induld 98-as busszal a Lérinci uti megalléig). ,0”-id6:
16.30. Nd.: 500Ft. K: FN: 12 13-18 21 40, F: 50 60 70 +Nyilt. Berajzolt térkép, 6ltozés satorban.

10. (sze) Nyari Spartacus Kupa /3SZ/ /rR/ ST R: SPA Hsz. H: Taban, VK: A SPA klubhelyisége, 1013
Bp., Attila ut 2, alagsor (megkoézelités a 18-as villamossal, 5-6s, 178-as busszal a Dézsa Gyorgy
tér megalldig). Jelentkezés 14.30-tdl, ,,0°-id6: 15.00, palyazaras: 18.00. Nd: Rovid vagy Kozepes
palya: 500Ft, (18 év alatt: 300Ft), Hosszt palya 700 Ft (18 év alatt 500Ft) a masodik palya (R vagy
K 100Ft, H 300Ft), a 3-ik pélya ingyenes. Palyak: rovid (2 km), kozepes (3 km), hossza (5 km).
I: (elénevezés is): zoligyalog@gmail.com. Megj.: Parkolds a VK épiilet melletti kis parkolékban
vagy az Attila aton ingyenes. A Hosszu pélya atmegy a Gellért-hegy oldalaban 1év6 viztarozéhoz
(térképcsere), a (versenyiddn kiviili) atkelésnél fokozott figyelmet kér a rendezéség.

14. (v) Dob6 Istvan ev. (kétfutamos) /oR, rt./ SI R: ETC Nh.: 08. 01(beérk.) C: etc2001@freemail.hu,
vagy ETC, 3300 Eger, Klapka Gy. Ut 1. Nd: 2200Ft/f6, 1 futamra: 1800Ft/f8, FN10-12, 60- : 1800Ft,
1 futamra: 1400Ft. Nh. utan az iires helyekre +500Ft, helyszinen az iires helyekre +1000Ft, nyilt
kategoriaban: 1200Ft/f6, 1 futamra 800Ft/f6. H: Eger varos. Program: 11 ératdl 1. futam /oR/, 16
oratol 2. futam (t6megrajtos rt. verseny). K: FN: 10D 12C 14B 16B 18B 20A 21A 35 40 45 50 55
60 65, +Nyilt, Gy. Szallas kérhetd. I: etc2001 @freemail.hu. Megj.: 08. 13-an Megyei Pontbegytijté
CSB a Matréaban (R: SDS).

17-21. (sze-v) Hungaria Kupa /oR/ SI R: MCB Nh.: 06. 30(beérk.). Részletes inf6: http://www.
hungariakupa2011.maccabihu. C: www.hungariakupa2011.hu, vagy paskuj@maccabi.hu. Nd:
10000Ft/5nap, 2200Ft/nap (FN-14, 60- : 6000Ft/5nap, 1400Ft/nap). Nyilt: 1000Ft/nap. Jalius 1-20
kozott: 11000 / 2400/ 7000 / 1600Ft, julius 20-a utan és a helyszinen: 13000, 2800, (FN-14, 65-:
9000, 1800), nyilt: 1000Ft/nap. H: Homokhiti Kistérség (Kisszallds, Mérahalom, Asotthalom tér-
sége), VK: Mérahalom, Mora Ferenc Altaldnos Miivel5dési Kozpont. Program: 17-én: H-1(nt.),
18-an: H-2(nt.), 19-én: H-3(rt.), 20-4n: H-4(nt.), 21-én: H-5(nt.). ,,0” idé: 1-2, 4-5. nap: 10.00, 3.
nap: 14.00. K: FN: 10D 12C 14BC 16B 18B 20A 21ABBrC 35ABr 40A 45ABr 50 55 60 65, F: 70 75
80, Nyilt kategoriak: OB(NyK), OAS(NyT-rovid), OAL(NyT-hosszu) +gyermekverseny(ingyenes).
Szallas-infé a honlapon. Parkolas parkoldjeggyel (személygk. 1200Ft/5nap, ill. 300Ft/nap).
Kiegészit6 rendezvények: Trail-O, mobil-o, mikrosprint, tajkerékpdr, tajtriatlon, tdjékozddasi tara-
verseny. Szallitas (VK-Cél kozott naponta 1800Ft) kérhet6. Egyéb informaci6 a paskuj@maccabi.
hu e-mail-en kérhetd.

24. (sze) Harshegyi pontgytijt6. /3SZ/ /-/ R:KOS Szlrébélyegzos, dugd nem kell. T: a VK-ban (Harshegy
vasutallomas, a Hivosvolgy-t6l a sarga jelzésen. Parkolds a StopShop-ndl). Rajt 16 6ratol. Nd 500
Ft (14 alatt és 70 felett 300 Ft) Score ismertetd: 21-pontos térképpel futva minél rovidebb idé alatt
Gssze kell gytjteni a 21 pontot, vagy a 21 koziil barmely 14-, vagy 7 pontot. (6500/250, 4500/150,
ill. 2800/100 m).
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Kérés a rendez6khoz: A kovetkezd szamok lapzartai
(ill. tervezett megjelenési id6k): 2011/5: jal. 19 (jul.
28: Pannon Napok), ill. 2011/6: aug. 23 (szept. 2,
OREB). Amennyiben lapzarta el6tt nincs verseny-
kiiras az MTFSZ-honlapon, el8zetes informaciot
kériink a versenyrdl (email-cim: argaygyu@t-online.
hu). A kapcsolatteremtés miatt célszerd, ha a rende-
z6k email-cime megtalalhat6 a honlapon.

Versenyajanlat Szlovakiabdl: jilius 28-31: Szlovak
Karszt Kupa.

A verseny kiirdsa (szlovédkul vagy angolul) megte-
kinthetd a rendezé honlapjan: www.tuke.sk/obeh/
karst. Nevezési dij julius 1-ig 35, jilius 1-je utan:
45 EUR (14 év alattiaknak 16/21 EUR, 16-18 és
65-: 21/26 EUR). VK a Rozsny6 kozelében 1évé
Krasznahorkavaralja (Krasnohorske Podhradie) tele-
piilésen, az els6 versenynap Silica kozség kozelében,
a masodik Rozsny6 belvaroséban, a 3-4-ik nap a VK
kozelében lesz. Ezen a versenyen lesz az idei Szlovak-
Magyar Szenior Talalkozo 2-ik futama (jul. 30-4n)!

Nyari utanpdtlas edzétaborok

Tabani Spartacus SKE Tajfuté Utanpétlas Edzétabora
Gant, 2011. jdlius 4-7. (hétf6—csiitortok)

ATabani Spartacus SKE tdjfutd szakosztalya utanpétlas edzétabort
szervez a Vértesben, melyre minden jelentkezét szeretettel var.

A tabor kdzpontja: Gant, Grands turistahdz

Részvételi dij: Széllas: 31800 Ft = 5400 Ft (kGhazakban,
dgynemii sziikséges). Etkezés: 32000 Ft = 6000 Ft (teljes
ellatds a Grands vendégldben). Szervezéi dij + térképkoltség:
400 Ft/edzés = 3200 Ft. Osszesen: 14.600 Ft + utazds (kb.
2000 Ft/f6)

Edzések: Az edzések a szdllas kornyékén lesznek lebonyolitva
naponta kétszer. A 16—18-as korosztdlynak hosszabb, nehe-
zebb, a kezddébbeknek révidebb, konnyebb nehézségi szintii
palydk lesznek kitlizve, edzésenként dsszesen 4 palya (A, B, C,
D) kiilonhdzd nehézségi fokkal.

Edzéshelyszinek: Vértes hegység

Hétfo: de. utvonalkovetéses futds, du. domborzati edzés;
Kedd: de. péros csillagedzés, du. kitakart palya; Szerda: de.
domborzati pélya, du. rovid csillagedzés; Csiitortok: de. nor-
mal palya parban induldssal, du. farstas valtdverseny

Egy edzésen tobb palyat is futhattok. A délelétti edzések
10-kor kezdddnek, a déluténiak 15 drakor. A kdztes idében
kiegészitd programok vérnak benneteket: tollas, foci, frizbi,
szerencse futam, matrix pélya.

Jelentkezéseket lehet6leg 2011. julius 4-ig kérjik Gyalog
Zoltanndl, a 06-70/22-98-132-es telefonszdmon, vagy e-ma-
ilen a zoligyalog@gmail.com cimen.

A téborozést 40 f6 részére tudjuk biztositani.

VERSENYNAPTAR

Veszprém Megyei Tajfuto Szovetség nyari utanpétlas
edzétabora

Balatonfiired, 2011. jdlius 5-8.
AVeszprém Megyei Tajfutd Szovetség edz6tébort szervez utdn-
p6tlds korti versenyz6k részére. Az edz6tdbor lehetdséget biz-
tosit a teljesen kezdd versenyzoktdl egészen az aranyjelvényes
sportolékig mindenki sziméra, hogy napi két technikai edzés
keretében minél sikeresebben késziiljon fel az el6tte all6 verse-
nyekre, valamint hogy a kiilonboz6 szakosztalybeli utanpdtlds
versenyzék megismerkedhessenek egymassal.
Az edz6tabor id6pontja: 2011. jdlius 5-8. Az edz6tabor helyszi-
ne: Balatonfiired, Széchényi Ferenc Kertészeti Szakképzd Iskola
Kollégiuma (Balatonfiired, Hsck tere 1.). Az edz6tabor alatt a
versenyzok teljes elldtést kapnak (széllas illetve reggeli, ebéd,
vacsora a kollégiumban). A versenyz6k edzésekre szallitésa a
helyszinen rendelkezésre &l jarmivekkel torténik.
Az edz6tdbor programja: jdlius 5. (kedd) de: érkezés, dtvonal-
kdvetés, julius 5. (kedd) du: parkedzés, jdlius 6. (szerda) de:
irdnymenetes pdlya, julius 6. (szerda) du: csillagedzés, julius
7. (csiitortok) de: parkedzés, jdlius 7. (csiitortok) du: sokpontos
pélya, julius 8. (péntek) de: hazi véltébajnoksdg, hazautazds
Az edz6tébor koltsége alapdron hdrom éjszaka szdllast és a
keddi ebédtdl a pénteki reggeliig étkezést tartalmaz.
Kiegészitd programok: strandldtogatas (Balaton 10 perc gya-
log); esténként elméleti edzések, vetélkedd.
Az edz6tabor teljes kdltsége 12.000 Ft/f6. A Veszprém megyei
utanpdtlas kord résztvevék koltségeibdl 6.000 Ft-ot a Veszprém
Megyei Tajfuté Szovetséq atvallal. A rendelkezésre &ll6 szallds-
helyek szama 40 6. Jelentkezni 2011. junius 20-ig lehet Molndr
Péternél a 06304746498-as telefonszamon vagy a peter@
veszcart.hu email cimen. Azt is jelezzétek, hogy a versenyzdkkel
hany felndtt érkezik, és hogy milyen utazési eszkdzokkel.

Tajfuto Utanpotlas Edzétabor
Orfid, 2011. Jalius 11-14. (hétf6 - csiitortok)
Az SZVSE altal szervezett edzGtabor Orfiin keriil megrende-
zésre, ahol minden jelentkezét szeretettel varunk. Maximalis
|étszam: 34 6. Széllas kulcsoshazban: 1700 Ft/f6/nap
Etkezés: hétf6 vacsoratdl csiitortok ebédig 5000 Ft/f6.
Edzések: Orfd krnyéki terepeken (a WMOC terepein), négy nehéz-
ségi foknak megfelelen: kezddk D", serdiilék,,C, ifik B, véloga-
tottak ,A". A terepekre gyalog, ill. autékkal megyiink ki. Naponta
9-kor kezdddnek az edzések, kivéve elsé nap, (14.00. —kor). A
térképek dra 300 Ft/f6/nap. Kulturdlis program: Az edzések utén,
vagy napkdzben, Abaliget cseppkdbarlang, Orfli nevezetességei,
Misina TV torony megtekintése. Fiirdéruhdt hozz magaddal!
Az MTFSZ tdmogatni kivdnja a nyari utdnpétlds edzétaborokat.
Ennek pontos dsszegérdl csak utélagosan a létszam ismereté-
ben tudunk nyilatkozni, az dsszeget a létszam pontos ismere-
tében szémoljak ki, majd 6sszel utalja a szovetség.
Jelentkezés és informdcio: 2011. junius 20- ig. Gera Tibor,
Szeged, 6723 Szent Ldszl6 u. 16/b. tel: 70/3824673, e-mail:
gera.tibor@szegedivasutasse.hu
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Tajfuté Utanpétlas Edzétabor
Kaskantyd, 2011. augusztus 3-7.
A Kalocsai SE éltal szervezett utdnpdtlas edzdtabor Kaskantytn
keriil megrendezésre, ahol minden jelentkez6t szeretettel vérunk.
Szdllas: 2007-es Kalocsa Kupa céljaban satorban sajat felszere-
Iéssel (sator, matrac, halozsak). A satrazas 400Ft/ f6/nap
Etkezés: A faluban médunk van étkezésre az iskola konyhajan.
Ebédet tudnak a szdmunkra f6zni. Ami elrelathatélag 700-
800Ft-ba keriil. A tobbi étkezést onalléan kell megoldani. A
faluban tdbb bolt is tallhato.
Edzések: Z6ldhalom térképeken négy nehézségi foknak megfe-
lelgen: kezddk,D", serdiilék,,C", ifik,B”, felndttek A"
Szerda Du. Atmozgatd edzés, felvezetés a nagyoknak
Gsiitortok De. Csillagedzés, Du. Normal palya /D,C/ Pontonkénti
meméria /BA /
Péntek De. Kirdndulds, Du. Eltévedés gyakorldsa vezetdvel
Szombat De. Technikai elemek gyakorlasa, Du. Memdria csillag
normal térképpel ttvonalkdvetés kozben irdanymenet. Vasarnap
De. Versenyszer(i edzés, Du. hazautazas
Minden nap 10-kor és 15 -kor kezd6dnek az edzések, kivéve
a péntek du. (kirdndulds) és vasarnap du. (hazautazas). lgy 7
edzésen vehetnek részt a tdborozok, ehhez fejenként 7 térképet
biztositunk (1400 Ft/ f6/ 7 db). A berajzoldshoz kérjiik az edzék
segitségét! A faraszté edzések utan a Biidgstéi strand biztosit
feliidiilést. A tdborhelyen tusoldsi lehetdséget bitdsitunk.
MTFSZ tdmogatni kivanja a nyéri utanpétlas edz6taborokat. Ennek
pontos dsszegérdl csak a sikeres pdlydzat utan tudunk nyilatkozni.
Az 1 f6re jutd Gsszeget a résztvevdk pontos létszdma utén szamol-
jak ki. Jelentkezés és egyéb informacid: 2011. Jdlius 10-ig. Dénes
Zoltan 6300 Kalocsa, Csalogény u. 8. Tel.: 78/463-937, 20/514-
9667 e-mail: deneszoli@t-online.hu. Minden érdekléd6t varunk.

Kopaoniki Edzétabor
Szerbia, 2011. augusztus 04-07.
« Szerb szovetséggel kdzos szervezésben, a 2009-es ifi EB
terepén.
« A tereprél térképeket és képeket talalsz: www.kopaonikopen.
org honlapon.
« Terepek 1700-2000 m magasan vannak.
- Sok szikla alakzat, mély talaj, mocsar, zomében fenyves erdé
jellemzi.
- A terep igazi kihivas, a hazai kemény talaj és jol belathatd
tiszta erd6khoz képest.
Nyilt edz6tdbor. Minden érdeklfdét szeretettel varunk!
Vérhaté program:
- Csiitdrtok reggel indulds Szegedrdl (szerda esti szlldst ingyen
biztositjuk)
«Vasarnap du. kb. 16.00 érakor érkezés Szegedre.
« Csiitdrtokon és vasarnap egy edzés, pénteken és szombaton
kettd.
Részvételi koltség: széllds 9.000 Ft/f6, étkezés (2x meleg vacso-
rdval) 5.000 Ft/f6, térképek 1.500 Ft/f6, szdllitds 10.500 Ft/f6
(Szegedtdl kb. 650 km), Gszesen: 26.000 Ft/f6
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Az drak minimalisan véltozhatnak a létszamtdl fiiggden. Az
étkezés ardban csiitortok estétdl vasarnap délig, minden reg-
geli, ebéd és vacsora benne van! De, lehet 6ndlléan utazni és
étkezni. Jelentkezési hataridd: julius 20. (szerda), Gera Tibor:
(Cim: 6723 Szeged, Szent Laszl6 u. 16/b, e-mail: gera.tibor@
szegedivasutasse.hu, tel: 70/3824673

Tabani Spartacus SKE

Tajfuto Utanpaétlas Edzétabora
Budapest, 2011. augusztus 8-12. (hétf6—péntek)
A Tabani Spartacus SKE tdjfuté szakosztdlya utdnpétlds
edz6tabort szervez Budapesten, melyre minden jelentkezét
szeretettel var. A tabor kdzpontja: Bp. I. Ker. Attila Gt 2.
Tabéni Spartacus SKE klubhelyisége. Részvételi dij: 400 Ft /
edzés = 2800 Ft. Széllas: egyénileg, a felmeriild igényeket
igyeksziink megoldani. Etkezés: onalléan. Edzések: Az edzé-
sek budai parktérképeken lesznek lebonyolitva. A 16—18-as
korosztalynak hosszabb, nehezebb, a kezdébbeknek rovi-
debb, kdnnyebb nehézségi szintli palydk lesznek kitiizve,
edzésenként sszesen 4 pélya (A, B, C, D) kiilonbozé nehéz-
ségi fokkal. Egy edzésen tobb palya is teljesithetd.
Edzéshelyszinek: Budapest. Hétf6 du. Taban. Kedd de. Vérmez6,
du. Gazdagrét. Szerda du. parkedzés a Tabanban. Csiitortok de.
Gellért-hegy, du. Vérmezé. Péntek de. Gazdagrét
Egy edzésen tobb palyat is futhattok. A délel6tti edzések
10-kor kezdddnek, a délutaniak 15 drakor.
Jelentkezéseket lehetdleg 2011. augusztus -5 ig kérjiik Gyalog
Zoltdnnél, a 06-70/22-98-132-es telefonszamon, vagy e-mai-
len a zoligyalog@gmail.com cimen.

Tajfuto Utanpotlas Edzétabor
Bakonyszentlaszl6, 2011. aug. 11-14 (csiitortok-vasarnap)
A PVS, az SIV és a SZU dltal szervezett edzftébor
Bakonyszentlaszldn keriil megrendezésre, ahol minden jelent-
kez6t szeretettel varunk.
Szdllas: tornateremben 700 Ft/f6/nap
Etkezés: csiitortok vacsordtdl vasarnap ebédig 5500 Ft/f6.
Edzések: Vinye-Fenydfd kornyéki terepeken, négy nehézségi
foknak megfelelden: kezdék D", serdiilok ,C’, ifik ,B’, valo-
gatottak ,A" A terepekre kiilonbusszal megyiink ki, kltsége
1500 Ft/fo (helyi széllitds 4 napra). Naponta 9-kor kezd6dnek
az edzések, kivéve elsé nap, (14.00. -kor).
A térképek dra 300 Ft/f6/nap. Kulturdlis program: Az edzések
utdn, vagy napkdzben, az aldbbi nevezetességeket tervezziik
megtekinteni: Tdra a Cuha volgyében, a betyarbarlangok meg-
tekintése. A Cseszneki vér meglatogatdsa.
Az MTFSZ tdmogatni kivénja a nyari utanpétlds edz6taborokat.
Ennek pontos dsszegérdl csak utélagosan a létszam ismereté-
ben tudunk nyilatkozni, az dsszeget a létszam pontos ismere-
tében szdmoljak ki, majd ésszel utalja a szdvetség.
Jelentkezés és informdcié: 2011. jdlius 30 ig. Gera Tibor,
Szeged, 6723 Szent LdszI6 u. 16/b. tel: 70/3824673 e-mail:
gera.tibor@szegedivasutasse.hu



KOzGYULES

A BTFSZ 2011. mdjus 19-én tartotta
éves rendes kozgylését, amelyen pénz-
ligyi beszdmold, a Feliigyel6 bizottsdg
beszamoldja, valamint egyéb napirendi
pontok keriiltek targyaldsra.

Bugér Jozsef elndk beszémolt a koz-
hasznusagi jelentésrdl. Elmondta, hogy
a Szovetség gazdilkoddsa 2010-ben
nyereséges volt, ami a takarékos gazdél-
kodasnak és bizonyos kifizetések 2011-re
torténd athuzéddsa miatt alakult igy.
A kdzgy(lés a Kozhasznusagi Jelentést,
valamint a Feliigyeld bizottsag beszamo-
I6jat elfogadta.

A BTFSZ 2010. EVI
TEVEKENYSEGE

- Janudr 23-24-én megrendeztik a
Budapesti Tajfuté Napokat. A 2011. évi
rendezvény el6késziiletei megkezddd-
tek. Id6pontja: 2011. janudr 22-23.

- A Budapest Tajfutéja dijak a Tajfuté
Napok keretében kiosztdsra keriiltek.

BubAPESTI

Budapest Téjfutdja Dijat kapott: Gyurkd
Fanni (0SC), Lenkei Zsolt (Tipo), Varsanyi
Kinga (KST), Liszka Krisztian (SPA). 2010.
évre a palyazati kiirés id6ben megjelent,
az elndkség a decemberi ilésén dontdtt.
- Sor keriil a Budapest Tajfutd Sportjaért
dij dtadasdra is. A dijat idén Bogdany
Miklds vehette dt a Bajnokok Vacsordjan.
Azez évidijadoményozasardl az Elnokség
szintén a decemberi iilésén dontott.

- A Budapest T4jfuté Sportjdért
Alapitvanytdl hétszazezer forint tdmo-
gatdst kaptunk. A teljes dsszeget az
utdnpétlasra koltottik.

- 2010-ban a Budapest Bajnoksagok
rendezését palydzat (dtjan dontottiik
el. Ez a mddszer a tapasztalatok szerint
bevalt, legtobb versenyiink rangsorold
lett, dllandésult a résztvevk étszama és
javulta minéségis. A 2011. évi versenye-
ket megpalyaztattuk, a Versenybizottsdg
javaslata alapjén az Elnokség a decem-
beri elndkségi ilésen dontott.

- A budapesti bajnoksdgokra az Elnokség
szovetségi ellendroket kiildott. A szo-
vetségi ellendrok tapasztalataikrol
beszdmoltak, a tanulsdgokat a jovg évi

HIiREK

rendezvényekkel kapcsolatos szerz6dé-
seknél figyelembe vessziik.

- A BTFSZ honlap feliigyeletét Molnér
Attila Iatja el. A honlap megujult, nem-
csak megjelenésében, de tartalmaban is.
Célunk, hogy a friss informdcidk is hama-
rabb keriilienek fel, de az archivumba
is bekeriiljenek a megérzésre érdemes
informdciok.

- A BTFSZ bizottsagai elndkségi iiléseken
rendszeresen beszdmolnak munkdjuk-
rél. A munkaterv teljesitésében komoly
elmaraddsok nem voltak.

- A cimjegyzék kiegésziilt a honlapon
azoknak az edzéknek az elérhetdsége-
ivel, akik rendszeres edzést tartanak,
vérjék a fiatalok jelentkezését.

- Az NCA palyazaton mkadési koltségek
fedezetére hétszazezer forintot nyer-
tiink. A pénzt részben az iroda megfe-
lel6 felszerelésére, csinositasara, részben
céljaink szinvonalasabb megvaldsitasara
haszndltuk fel.

- A szovetség Tényleges pénzbevételei
10.128 ezer Ft, a Kozhasznu tevékeny-
séq raforditdsai 9.078 ezer Ft, a Targyévi
pénziigyi eredmény 1.101 ezer Ft volt.

Crosswear Tdjfuto Felszerelések!

www.crosswear.hu

Ajanlatunk:
- bozétruha, ldbszérvédd, polé, sapka
- egyedi tervezés(i érmek fahol

Szolgaltatasaink:
- |ézervagas, lézeres gravirozas,
himzett logo, felirat
- Ujdonséag: poldnyomas

CROSSWEAR?® Kft.
DORA JUDIT — KROLOPP FRIGYES
H-1029, Budapest, Ordogarok u. 110/A
Tel/fax: +36 (1)-376-51-96, Mobil: 06-20/9642-957
E-mail: crosswear@crosswear.hu, Honlap: www.crosswear.hu
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TEREP NEVEK EREDETE (2)

Téjolé 2008/8. szamdban

madr olvashattunk néhany
kedves versenyterepiink nevé-
nek kialakuldsarol, illetve az
esetenként igen kiilonos hang-
z4sd, mdra ismeretlenné valt
kifejezések jelentésének értel-
mezési lehetSségeir6l. A fold-
rajzi nevek eredetének kuta-
tasa a nyelvtudomany egyik
izgalmas teriilete, amely nem
mentes a szakmai vitaktdl sem.
Ezért is kell elére bocsatanom,
hogy az aldbb kozolt értelme-
zéseket masok szakanyagaibol,
szofejtésébol vettem at. Tehat
nem sajat szellemi termékeim,
ennek ellenére lehetnek koztik
vitathat¢ allitdsok. Minden ész-
revételt, kiegészitést szivesen
veszek.

Lajos-forras

A Szentendre melletti kedvelt
kirdnduldhely, a Lajos-forras
a jo szaz évvel ezelotti térké-
peken még Dobra voda néven
talalhaté. Ez a szerb eredet(
kifejezés azt jelenti: jo viz. Mai
nevét 1908-ban kapta akkori
tulajdonosar6l Podmaniczky
Lajos bdrérol. Akkoriban még
batran neveztek el akar forrast
is él6 személyrdl, amit teszem
azt Puskas Ferenc életében még
elképzelni sem tudott a févarosi
névado bizottsag.

Lajosrdl lévén sz6, érdemes
megemliteni egy madsik neves
névadot. Batthyany Lajos grof,
az enyingi uradalom birtoko-
sa Mez6komdarom hatdriban,
1803-ban u4j jobbagyfalut ala-
pitott, s azt megkiilonboz-
tetésiil  Lajoskomdrom-nak
keresztelte. Bar Fejér megyé-
ben tobb telepiilés neve meg-
valtozott azdta: Dunapentele,
Sztalinvaros, Szolgaegyhdza,
stb., Lajoskomarom maradt.
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Pes-kd

Legutobb a 2008. évi Hungéria
kupara készilt egy jo térkép
err6l a Gerecsében fekvd terep-
r6l. A Spartacus Téajékozddasi
Versenyek  Torténete  cimi
konyvbdl azt is tudhatjuk, hogy
itt rendezték az elsé November 7.
emlékversenyt is 1953-ban, ami-
kor még Peskd-nek irtdk a hely
nevét. A név eredetileg Pest-ké
lehetett, ami azonos értelm( az
Odvas-ké, vagy Odor-hegy nevé-
vel, vagyis olyan kovet, sziklat,
sziklahegyet jelol, aminek olda-
laban barlang nyilik. A pest elne-
vezés oklevélben mar 1148-ban
el6fordul, ma mar csak foldrajzi
nevekben él. Egyes kutatok sze-
rint bolgar-t6rok eredetd, masok
szlav kolesonszonak tekintik.
Kiilonosen a févaros keleti részé-
nek nevét ado Pest sz6 értelme-
zése koriil vannak vitak.

Sokoro, Sukoro

A Velencei-t6 északi partja feletti
hegyoldal mallé granit felszinét,
killonlegesség szamba mend ingd
koveit és dusan indazé szedreseit
az 1996-os Postés kupan ismerhet-
tilk meg. A Meleg-hegy déli olda-
lanak elsé tajfutd térképe az itteni
telepiilés Sukord nevét kapta.

Van egy Sokord nevii kistdj is a
Dunanttlon, amelynek hosz-
szan elnyulé erdés dombvonu-
latdt a Pannonhalmi Tajvédelmi
Korzet fedi le. Itt rendezték meg a
mésodik OVB-t 1968-ban Tény6
és Sokordpatka kozott. Volt itt
Tipografia kupa is 1976-ban, az
Apatsagi-erdében.

A sukor6 sz6 suk tagja a sok régeb-
bi alakja, valtozata. A két név tehat
azonos, de vajon mit jelenthet az
oré?

Erdélyi Jozsef szofejtése szerint az
or6, oru, 6ré, o6ri szavak az ir

igével rokon or, 6r igébdl kép-
zett névszok, amelyek orv, orv
formaban o6nalléan is eléfordul-
nak a kor alaka targyat, illetve
keriils, orv utat jelenté szoban.
Szdosszetételben pedig megtaldl-
hat6 a dombort, homort, koszo-
rl, koszort szavakban. A homoru
régebbi formdjat 6rzi a Homorod
helynév.

Az oré, ort a kdszorthoz hasonlo-
képpen forgo vagy forgatott vala-
mit, 6rlémivet, malmot jelentett.
Az 6116-b8l képzett Orlei, Orlds,
Orlési csalddnevek mellett ez l4t-
hat6 a molnart jelenté Orlai, Oros,
Orlés nevekben.

Sokoré tehat nem jelent mast,
mint hogy ezen a vidéken sok
malom volt. Ezt a Marcal melletti
Malomsok kozség neve is meg-
erdsiti. A malom régi ord nevét
a tiszamelléki Fokort helységnév
is Orzi, amely olyan vizimalmot
jelent, amit a fok, a Tiszdba 6mlé
ér vize hajtott.

Oroshdza nevében is minden
bizonnyal a molnar jelentésti oros
sz6 fordul el6, akarcsak a kornyék-
beli Gadoros, Kondoros és még
szamos mas telepiilés nevében.

A malom és a molnar régi magyar
nevét az idegen molma, mulin,
molin, mlin, molindr, mlindr
szd fedte be. A Molnar, Monos,
Molnos, Moénus csalddnevek is
ezekbdl a szavakbol erednek.

A sokor6i dombok szerény helyet
foglalnak el a tdjfutasban, van azért
olyan jelentdségiik, amit érdemes
megemliteni. Egyes kutatok sze-
rint itt, Pannonhalma haromormu
magaslatan volt a honfoglalas-ko-
ri sémédnizmus kozpontja. Eppen
ezért valasztottdk a hazankba
téritd szandékkal érkezé bencé-
sek monostoruk felépitésére. A
magyar cimerben lithatd, arpad-
kori jelkép, a hdrmas-halombol
kiemelkedé kettGs-kereszt azt
fejezi ki, hogy a kereszténység az
6sok dltal is szent helynek tartott
Hérmashalombdl nétt ki.



Szuado

Az 1976-0s abaligeti OVB szines
térképe Ota szamtalan technikas
verseny futott mér ebben a tobor-
rengetegben. A Mecsek kupakon
kiviil tobbek kozott Nemzetek
Viadalat, orszdgos bajnoksagokat
és két Hungdria kupat is rendez-
tek itt. Idén jdlius elején pedig a

TAJ

kazetta suvadd északi fala meg-
rogyott, ez vezetett a gatszaka-
dashoz..”

Tazlar
A tavalyi hégutds KOB és OVB
sivatagi terepének nevét a kozeli

Bodoglar, Kotony, Csengele és
a tavolabbi Tortel helynevekkel

FUTO LEXIKON

egylitt kun torzsi vagy nemzetsé-
gi névnek tartjdk. A taz kifejezés
a honfoglalé magyarok nyelvé-
ben mar el6forduld bolgar-torok
eredetd tar = kopasz értelmi
sz6 kun-besenyé megfeleldje.
Tazlar jelentése: kopaszok. Ez
a név utalhat a korabeli sztyep-
pei hajviseletre, amely szerint a

pécsi WMOC versenyz6i csap-
nak 0ssze ezen a mecseki terepen
a veteran vilagbajnoki cimekért
foly6 kiizdelem soran. A terep fel-
szine olyan, mintha szt lyuggatta
volna, mégsem ez a rovar lehet a
Szuadé névaddja.

Hefty Gyula Andor szerint a
suhadas, suvadas olyan hely, ahol
a fold egy része leszakadt, lecsu-
szott, lesuhadt. Szerinte a Szuadé
helynév a suhad6 kifejezésbél
ered.

Szomoru aktualitasi is volt tavaly
ennek a ritkdn hasznalt szdnak,
amikor egy illetékes a kolontari

fejtetSt leborotvaltak, a homlok
feletti tistokét meghagytdk, a
tarkénal a hajat hosszan befon-
tak. Az oszman torokok a XVI.
szazadban ismét visszahoztdk
Magyarorszagra a borotvalt fej és
a hosszan hagyott tistok divatjat,
amely az erdélyi magyar féurak
korében is divott. Lasd Bethlen
Gabor erdélyi fejedelem hajza-
tat. Mongdliaban a XX. szdzad
elején, a szocialista forradalom
gy6zelme utdn tiltottdk be ezt a
hagyomanyos hajviseletet.

A Tazlar név szamunkra egy
kivalé térkép és a kopar kiskun-

vorosiszap katasztrofa kapcsan
ugy nyilatkozott, hogy ,,A tizedik

Sztyeppei hajviselet

sagi homokpuszta képét idézi.
Bozdn Gyirgy

TORTENELMET iRNI CSAK
PONTOSAN, SZEPEN...

legutébbi szdmban jelent meg a magyar téjfutds torténelme

megkeriilhetetlen alakjanak, Peiker Gyorgynek nekroldgja. A
nekrolég hangulatban jol jellemzi ennek a rendkiviil szines és
értékes embernek egész egyéniségét, ezzel vitatkozni nem is kivd-
nok. A torténetirdsnak azonban az a szomoru kdvetelménye van,
hogy tényeket igényel, ezzel pedig baj van. Idézet:, 1952-ben mér
tagja volt a MAFC orszdgos csapatbajnokségot nyert csapatdnak,
ahol 1960-ig versenyzett.” Itt a baj. Peiker Gydrgy tényleg tagja volt
az 1952. évi bajnokcsapatnak (persze ez nem MAFC volt, hanem
Mdegyetemi Haladds, de ezért még nem ragadtam volna tollat).
Peiker Gydrgy 1954. tavaszan abbahagyta a versenyzést, sét,
konyvet is irt a versenyzés ellen (mondotta, de ezt a knyvet senki
sem ldtta)! Tessék fellapozni a Mdegyetemi Haladés 1955. évi és a
MAFC1957-60. évi négyszeres bajnokcsapatanak neveit. Aki ebben
megtalélja Peiker Gydrgy nevét, annak s.k. fizetek egymilli forin-
tot k.p. Gyurka eljart barétaival tirdzni, sielt, barlangaszott, részt
vett a Szovetség munkéjaban, de nem versenyzett, és a MAFC-nak
tagja sem volt. Miért fontos ez? Schdnviszky LaszI6 cikkében tgy
tlinik fel, hogy 1957-ben a moszkvai VIT-en mint MAFC-os vett

részt, ami nem felel meg a tényeknek. Nem tagadom, hogy sza-
momra kicsit sértd is, hogy ennek akar a gyandja is a szakosztalyra
terel6dhetett, annak az egyetemnek a szakosztélyara, amely a for-
radalom hélcséje volt. Tény, hogy 1957-ben egyszer megjelent egy
edzésen, ahol mindenkit arra biztatott, [épjen be a KISz-be, mert
most mindenkinek ot a helye. Megkapta a félelemmel vegyes
hiimmdgést, de tobbé nem jelentkezett.

Mivel szakosztalyi tarsam nem volt, nem tudom, kinek sikerillt 7
év utan a versenyzéshez visszacsabitania, de hatalmas fizikumdra
jellemz, hogy 7 év kihagyds utan 30 éves koratdl 41 éves kordig I.
osztélyd versenyzd volt!

Nem akarom én Peiker Gyurit, j6 bardtomat, égetni, csak tovabbi
adalékot adok szines életérdl. Nagyon sok jot adott ennek a sport-
nak, az 1983. évi VB sikerének pedig kulcsfigurdja volt. Hullamzdsai,
kovetkezetlenségei ellenére életének mérlege nagy-nagy poziti-
vum. Gondoljunk igy vissza ra.

Amit azonban feltétleniil szeretnék elmondani: ha van egyaltaldn
sziikség a sporthan torténetirdsra (lehet rajta vitatkozni), az csak
olyan formaban lehetséges, ha

- tényeket nem valtoztatunk meg;

- ha valamit nem tudunk, utananéziink; és

- ha valamit nem tudunk pontosan, utdna sem tudunk nézni, de
mégis szeretnénk tudatni a vildggal, irjuk le, de jelezziik, hogy ez
csak bizonytalan memdridnk terméke. dr. Szarka Erné
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TOUKORCSEREPEK A TERKEPTORTENETBOL

TATRALATO ES TERKEPEK (DOBOGO-KO 3)

A harmadik részre a turis-
ta és tajfuto térképek tor-
ténete valamint a kiilon-
leges optikai jelenségek
leirasa maradt. A rengeteg
térképbol csak néhanyat
tudok részletesebben
bemutatni. A cikksorozat
a HM Hadtorténeti Intézet
és Muzeum tamogatasa-
val jon létre.

Van egy kiilonleges iddjarasi-optikai
jelenség, amely nemcsak a Dobogd-
kdn, hanem pl. borzsonyi csticsokon is eld-
fordul: hideg téli napokon egyébként nem
ldthatdhegyeket, kiilondsenaMagas-Tétra
vonulatait lehet szabad szemmel felismer-
ni. A Tatraldté néven emlegetett jelenség
leginkdbb Dobogé-kén dokumentalt, tobb
cikk is ir6dott e témaban, lequtobb az Elet
és Tudomédnyban 1995-ben, amelynek
egyik szerzGje Zentai Laszl6 volt. A dolog
Iényege, hogy inverzids rétegek alakulnak
ki a légkdrben és ez kiilonleges fénytorési
jelenségeket eredményez. Akik Idttdk mér
a jelenséget, elragadtatdssal beszéInek az
élményrdl, nekem sajnos még nem volt
ilyen szerencsém.

A Magas-Tatra utan Budapest és egyben
Dobogoké kornyékérdl jelentek meg leg-
kordbbi turistatérképeink. A magyar kato-
nai térképészet elsé ,civil” munkdja is,
1920-ban, ,A Pilis és Dobogdkd kdrnyéke”
volt. Abemutatdsra ezttal vélasztott fels6
térképrészlet a kornyéket dbrdzold turista-
térképek egyik legldtvanyosabb darabja.
Az ,angyalos” térképekbdl kisebb kivdga-
tok is késziiltek, hogy ne kelljen mindig a
teljes térképet vinni és persze olcsébb is
volt igy (két pengd helyett 20 fillér). Ez a
részlet a Visegrad—Dobogokd nev( kiva-
gat, a bal sarokban levd engedélyszdm
1937-es, az Intézet neve viszont ebben a
formaban csak 1938. szeptembertél volt
hivatalos. A térkép a Pilis térkép részlete,
mégpedig a mér 1935 6ta késziil6, de soha
meg nem jelent harmadik kiadasé. Ezen
a részen az elsd kiaddshoz képest semmi
véltozdst nem taldltam.
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A turistautak jelzései kozott eqy TiT jelzést
is taldlunk, felolddsa: Természetimaddk
Turistaegylete. Ez a jelzés Nagymarosrol
vezetett a Kisindci turistahdzhoz, amelyet
a Természetimddok Tarsaséga (!) épitett
1928-ban. A térképen végiil csak T-vel
jelolték az dtvonalat, de egyik hibat sem
javitottdk ki az eltelt évek alatt. (A csoport
nevét késébb Turisték Indci Térsasdgdra
valtoztatta és 1940-ben épitettek még
egy turistahdzat a Nagy-Hideg-hegyen.)
A késdbbiekben is kiemelten dbrdzoltdk a
turistatérképeken a kornyéket, nagyitott
kivigat mutatja be mindméig Dobogé-
ké térségét a Kartogrdfiai Véllalat majd
a Cartographia Kft. minden térképén és
atlaszaban 1980. 6ta.

Korén felkeltette a tajfutok érdeklgdését
is a j6l megkozelithetd terep. A BEAC fiatal
versenyzdi 1965-ben a (nemrég elhunyt)
Német Ferenc erdémérnokot keresték fel,
aki dtadta nekik mdsolasra az erdészeti
alaptérképet. Persze titkos lap volt, egy
éjszakdt kaptak a munkara, de szerencsére
taldltak egy rajzol6t, aki az AQ-as térképet
pauszra tette reggelig. A terepmunka utan
25ezres térképet rajzoltak két valtozatban.
Az egyiken csak vonalas jelek voltak, a
masikon a novényzetet kiilonboz6 szinek-
kel jeldlték, ami a foton sziirke drnyalato-
kat eredményezett. A fotdzast az Apaczai

gimndzium fotdszakkorének felszerelé-
sével végezték, a munkalatokban Hajdu
Vilmos, Markus LdszI6 és Szarvas Andrés
vett részt. A térképek kozil az egyiknek
a részlete e lapon lathato, a teljes képek
megtekintheték a http://lazarus.elte.hu/
tajfutas/omaps/bw/egyedi.htm honlapon
(Zentai LdszI6 munkdja).
1966-ban Skerletz Ivan (?) rajzolta meg a
BEAC-osok térképe alapjan a szines nyom-
tatott térképet, amelynek nagy része lat-
haté a tdloldalon alul. A felirat szerint
1966 februdrban késziilt a helyszinelés,
de SzA szerint 6k csak 1965-ben helyesbi-
tettek és a szines térkép késziilésérél sem
tudtak. Mindenesetre a két térkép tartal-
ma nagyon hasonld. (Kdszonom Szarvas
Andrds térképész mémdk (diploma: 1977,
Moszkva) és Bozan Gydrgy sporttdrténész
adatkozlését.)
1969 és 1981 kozott négy (1) klub is
Ujrajavitotta kiilonboz6 kivdgatokban a
térképet, majd 1989-ben ifj. Schonviszky
Gyorgy készitett 0 helyesbitést. Azota
viszont, taldn kegyeletbdl, hiszen Gyuri
1992. oktdber 16-dn autdbalesetben
elhunyt, senki nem nylt a térképhez.
Hegediis Abel térképész
HM Hadtorténeti Intézet
és Miizeum Térképtdra
hegedus.abel@hm-him.hu
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Harmas évfordulé dr. Nagy Arpad életében —
Korozést adtak ki ellene Bogacson

JO AZ OREG A HAZNAL!

Fél évszazaddal ezelétt, Egerben Orsi Andras csabitotta
at a tajfutok taboraba. Ittragadt. Dr. Nagy Arpad azéta
versenyz6ként, edzéként, sportvezetoként meghatarozo
alakja lett a honi tajfuté sportagnak. Tavaly az ETC bog-
acsi évzaro uilése elott tréfabol teleszortak a telepiilést
egy ,Wanted” plakattal is, mikézben a jubileum alkalma-
bol klubtarsai, baratai, kiilon elismerésben részesitették.

Az ,Oreg” 6tven éve kezdte el
a versenyzést, negyven éve az
edz6i munkat, és tizenét éve,
alapitdsa Ota elnoke az ETC
-nek. Az eltelt évtizedek esemé-
nyeirdl, vele beszélgettiink.
Mesélj az dtven évvel ezeldtti kezdet-
rol?

Egri sulimban 1960-ban az atlé-
taktol az akkori nagyok koziil
Orsi Andrés csabitott 4t a t4j-
futékhoz. Megtetszett a sport-
4dg. Frettségiig (1964 - a szerz.)
szamtalan egyéni, csapat- és
valtoversenyen vettem részt. Az
egyetem alatt egy kicsit lazitot-
tam, de innen visszakerilve mar
élénkebb lendiiletet kapott a ver-
senyzés.

Gyakorlatilag ez id6 tajt élte
fénykorat a févarosi Spartacus.
Profi versenyz6ik voltak, csapat-
ban nem lehetett Gket legy6z-
ni. Szdmomra mdig felejthe-
tetlen élményt nydjtottak azok
a Spartacus felkésziilési edz6-
taborok, ahol olyan verseny-
z6kkel, mint Monspart Sarolta,
Boros Zoli, Balogh Tamas,
Bozan Gyuri, Egervari Otto,
Schonviszky Gyorgy készil-
hettem fel a nemzetkozi verse-
nyekre. Ugy gondolom, a fenti
versenyzOk sportagi szeretetét a
ma fiataljainak is érdemes lenne
megszivlelni.

A hetvenes években aztan hirtelen
belevagtal az edz6i munkaba?

Erre tulajdonképpen a kénysze-
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riiség vitt ra, ugyanis egy makacs
Achilles-in  sériilést kovetSen
komolyabb edzésmunkara mar
nem volt hadra foghat6 a labam.
Hozzéfogtam hat az edz6i mun-
kahoz. Akkoriban olyan tanit-
vanyaim voltak, f6ként lanyok,
akik futdszalagon széllitottak a
jobbnal-jobb eredményeket. A
mai napig nagyon biiszke vagyok
arra, hogy Kdirman Katinak
lehettem az edzéje. O idén-
ként mar Monspart Saroltat is
meg tudta szorongatni. Mellette
Csank Agi, Molnar Marika,
Koromi Agi, fidknal az Aros
fivérek, Kovéacs Jozsi, Somogyi
Tamds, hogy csak néhanyukat
emeljem ki, 6k voltak az els6
fecskéim.

Na és Boros Zoli?

Ezt jo, hogy felvetetted, ugyan-
is amikor 1972-ben Boros Zoli
vilagbajnoki véltobronzérmet
szerzett, valoban év végén, mint
az 6 edzGje kaptam egy dllami
sportkitiintetést.

A ,Kapitannyal” val6 gyiimol-
cs0z6 kapcsolatomat nem edz6i
feladatnak tekintettem, inkdbb
mint barat segitettem neki.
Elérkeztiink a nyolcvanas évekhez. Ezt
az évtizedet miként foglalnad ossze?
1983-ban, mint sokan masok,
én is ott voltam Keszthelyen,
a magyar vilagbajnoksag ren-
dez6i kozott. Ezt kovetben
néhany évig ugyan eltavolodtam
az edz8i munkétol, mikozben

Az ,Oreg’, dr. Nagy Arpdd

1986-t0] Gjabb véltozas tortént
sportagi palyafutasomban.
Hallhatnank errél bévebben?
Komolyabb versenyszervezés-
re, — rendezésre adtam a fejem.
1984-ben megalapitottuk az
IBUSZ kupat, amely ma Eger
Nagydij néven fut tovabb.

Az els6 évben olyan jol sikertilt
a rendezés, hogy két év mdlva,
1986-ban megkaptuk a Vildg
Kupa futam rendezési jogat. A
sikeres Vildg Kupa rendezésének
elismeréseként az IOF 1988-ban
felkért ennek a vilagversenynek
a lebonyolitasara. Talan nem tal-
zas, ha ezeket a rendezvényeket
a vilagbajnoksagok utdn hazank
egyik legkiemelked6bb tajfutd
eseményének nevezném.

A szilvasvaradi célba 1480 futé
érkezett be és a férfiaknal olyan
vilagnagysag nyerte az elit kate-
goria versenyét, mint a tobbszo-
r6s vilagbajnok norvég Qyvin
Thon. Kicsit az idében el6re-
ugorva itt emliteném meg, hogy
a versenyrendezésem madsik
csucspontja 2007-ben volt, ami-
kor a serdiilék és az ifjusagiak
kontinensbajnoksagat Egerben
és kornyékén mi rendezhettitk
meg.

A kilencvenes évek elején ujra az edz6k
kozott talalunk. Mi volt a visszatérés
legfébb oka?



Egyszerlien csak visszacsabi-
tottak, mikozben észrevettem,
hogy a tdjfutds szempontjabdl
mennyi nagyon tehetséges gyer-
mek futkdrozik itt Egerben.
Amikor 6t év mulva 1995-ben
egy uj sportegyesiiletet az ETC -t
megalapitottuk, elnokké valasz-
tottak, majd vezetéedzbéként
10-11 éves kortdl kezdtem el tel-
jesen uj gyerekekkel foglalkozni,
akikbél méra tobb élversenyzd
nevelkedett ki.

Koziiliik, elsésorban Kovacs
Adédmot emelném ki, aki eddig
35 magyar bajnoki érmet szer-
zett. A f6iskolds vilagbajnoksa-
gon bronzérmes, Ifi EB eziist,
a junior vb-n 6todik, a felnétt
magyar vb-n szintén az 6todik
helyezést elért nemzeti valoga-
tott valté tagja volt. Id6kozben
a két felnétt kategdridban olyan

meghatdrozé csapatot tudtunk
6sszehozni, hogy a magyar baj-
noksagokon mar rendre a dobo-
go6s helyek valamelyikén vég-
ziink. A Kovdcs Adam , Szabd
Andras, Szajké Csaba, valamint
a Simon Agnes, Hrenko Ivett és
Jana Macinska Osszeallitdsu csa-
pat évek Ota esélyesei a felndtt
bajnoksagoknak.

Mindezek mellett nem sza-
bad megfeledkezni Simon Agi
sitajfutd vb cimérdl sem. Lassan
mar egy évtizede annak, hogy
3-4 vélogatott kerettagot adunk
a magyar valogatottnak

Apropd vélogatott, illetve szovetségi
munka. Ezen a teriileten is tevékeny-
kedsz?

Az ezredfordulét kovetSen ot
évig voltam tarsszovetségi kapi-
tany, melyet egy remek teammel
Kelemen Jandval és Hrenko

Koroézési plakadt
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Lacival egyiitt vittiink végig.
Tevékenységiink ideje alatt volt
eddig legeredményesebb a ser-
dilé, ifjusagi, junior magyar
valogatott. Akkoriban 13 érmet
szereztiink, koziilik a pezinoki
serdiil6-ifi eb-n elért éremgytj-
tést emelném ki.

Tiz évig voltam az MTFSZ
elnokségi tagja, és 21 éve veze-
tem a fegyelmi bizottsagot.

Eddig hany magyar bajnok keriilt ki a
kezeid alol?

Ha jol szamolom, most mar
22-nél (!) tartok.

Latszik, hogy a sport, a tajfutds meg-
hatdrozé az életedben, de ebbdl nem
lehet megélni. A polgari élethen mivel
foglalkozol?

Ugyvéd vagyok. Feleségem
dr. Kiss Teodora, aki egyben a
munkatdrsam és az egyesiiletnél
6 a mindenes segitém. A f6al-
lasu munkam mellett a teriileti
tigyvédi kamara elnokségi tagja
és orszagos kiildott is vagyok.
Beszélgetésiink elején a hetvenes
évekbeli Achilles-in sériilésed utani
visszafogott versenyzésedrél még nem
is ejtettiink szdt. Pedig...?

Ahogy tudtam és id6m engedte,
természetesen figyelembe véve
labam allapotéat versenyeztem és
mind a mai napig teszem ezt a
mar id6kozben beledregedve a
szenior kategoriakban is.
Sériilésemig versenyzdi palyafu-
tdsom legjobb egyéni eredmé-
nye egy ob 5. hely volt elitben,
de valtoban és csapatban a baj-
noksdgokon az Egri Spartacus
szineiben sokszor voltunk eziist
és bronzérmesek.

Egyesiileti szinten Eger, az eredménye-
ket tekintve Szeged és Pécs mellett az
egyik fellegvara lett a vidéki tajfutas-
nak. Mi a titka dr. Nagy Arpad eredmé-
nyes munkajanak?

Szeretném gyorsan leszogezni,
hogy nincs egri titok! Nalunk
egy nagyon jé hangulata, mora-
lis tartast ado egyesiiletben
végzett kovetkezetes, tervszerd
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munka folyik. Egy, az egyesii-
letet jol szervez$ csapat van.
Heti 6-8 kozos, ellendrzott, és
nem egyéni edzés folyik nalunk.
Alapozasi id6szakban heti 3 spe-
cidlis, nagyon erds tornatermi
mellett 5-6 futéedzés, egy tszas
és egy elméleti foglalkozds van.
Tehat megdolgozunk az ered-
ményekért. Tobb mint szaz hazai
klub kéziil 2005-ben a 3. helyen
végeztiink és az utdbbi években
is az elsé hatban fejeztiik be
az évet. Tavaly is az orszagos
szakosztalyi pontverseny elékels
nyolcadik helyén végeztiink

A jovo tervei, céljai?

Az egyestiletben j6 nemzetkozi
szereplést, sok bajnoki érmet és
a j6 hangulatd klubéletet szeret-
nénk fenntartani. Részemrél jo
lenne még sokaig versenyezni
szeniorban és ha lehet eredmé-
nyesen. (id6kozben dr. Nagy
Arpad F 65 szenior kategoriaban
orszagos éjszakai egyéni bajnoki
cimet szerzett Agasegyhazan, a
szerz.) Almok vannak, de azok

Magyar Bajnoki Eredmények 2010

Név HOB ROB POCS KOB VOB
Kovacs Adam 1710 1/10 3/8 6/3 8/3
Szabd Andrds - 4/5 3/8 8/3
Szajk6 Csaba - 3/6 3/8 - 83
BartaDavid - - 54 - -
Nyilas Balint - - 54 -

Repka Daniel - - 54 -
Marczis Ddvid - - - - -
Simon Agnes - - 38 28 112
HrenkoIvett - 6/3 3/8 6/3 1/12
Kirdly Amanda - - - 61 -
Jana Macinska - - 38 28 112
Mizur Péter - - - - -
BogyaTamds - - - - -
Osszpont 0 24 20 15 15
Dr.NagyArpad 3/4 2/5 61 - 512
Nagy Lajos  1/7 1 - 5
Lénard Miklos - 4/3 6/1 43 52
Toth Sandor - - - - 57
Kovacs Jozsef - - 61 - 52
Kiss Teodora - - - 43 -
Marczis Mérta - - - -
RadicsAnna - - - - -
Lipték Jozsef - 5D
Szeniorossz: 11 8 1 6 4

ONEB  (SOB EOV EOB Osszpont
1712 - 43
5/4 172 - - 33
- 1 - -9
12 - - 6/6
- - - 4/4
- - = 4/4
12 - - 2/2
38 Sz3/4 - 36/28/+4
3/8 = - 3428
- - - 1
3/8 - - 36/28
- I = = 22
36 112 - - 1812
4 2 0 0 110
- - - - 12/3
- - - Y5 nM
52 - = - 13
- - - = 22
- - - 313
52 34 - 9/6
52 34 - 6/6
512 - - 2/2
- - - - 22
2 2 4 5 L]

Az ETC tdjfutdiak tavalyi mérlege a bajnoki helyezéseket tekintve

csak sok-sok edzésmunkéval és
jo feltételrendszer mellett val-

hatnak valéra. Czimer Z. Jozsef
Foté: Mdthé Istvin
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TrRAIL-0

Eiszakail TRAILO Es TEmPO OB ITTHON ELOSZOR

bajnoksagot is rendeziink a TrailO szakagban.

sére (s6t, talan masodjara is) furcsa Gtletnek
tlinik az éjszakai sotétben trailOzni, de ha észa-
kon ezt kitalaltak és szeretik, probaljuk ki mi
is! A lebonyolitds hasonld az éjjeli tajfutashoz, a
béjakon fényvisszaverd csik van és a versenyzok
fej- vagy kézi lampat visznek magukkal. A nullidé
sotétedés utan lesz, 21.30-kor.
Az estiversenynek mar az elsé magyar TempO baj-
nokok ismeretében futunk majd neki. A TempO-t
nevezhetnénk sprint TrailO-nak is. Gyors, izgal-
mas verseny, ahol nem a fizikai teljesitmény sza-
mit, hanem a koncentracio, a térképismeret és a
dontési sebesség. A TrailO nemzetkozi fejlddésé-
vel egyre fontosabba véltak a versenyek id6méré
pontjai, mert ezek déntik el a tdbb jé eredményt
elérd versenyz6 kozotti sorrendet, ebb6l alakult ki
a TempO, ahol minden pont idére megy. A pélya
allomasain a versenyzd a kezébe kapja az el6tte
1év6 tereprészlet térképét, melyen egy pont és a
hozzd tartozé pontmegnevezés van abrazolva.
Egy nézépontbdl ugyanazokra a boéjkra nézve
3-5 feladat is lehet, ezeknek a térképét egy kupac-
ban adjék oda a versenyz6nek - a feladat a lehet6
leggyorsabban eldonteni, melyek a helyes béjak.
Erre pontonként 45 méasodperc 4ll rendelkezésre.
Egyaltaldn nincs tehdt sok id6 tanakodni, se lehe-
tdség tobb helyrél megnézni a pont kornyékét. A
palya dltaldban 4-5 ilyen dllomdsbol épiil fel.
A palya teljesitése utdn a versenyzOk teljes id6t
kapnak, ami az osszes dllomason toltétt idejiikbél
és a helytelen valaszokért kapott biintetésekb6l all.
45 mésodperc a biintetés egy helytelen vagy hiany-
26 valaszért. A nyertes a legkisebb id6vel rendel-
kezé versenyz6. A vilag legjobbjainak atlagosan
4-5 masodperc kell csak a jo dontéshez. Es neked?
Prébald ki, milyen gyorsan tudsz tajékozddni!

!ﬁnius 18-4n a budapesti Hajogyari-szigeten két
1

Online is kiprébalhat6 a tavalyi trondheimi World
TempO Trophy palydja (a képen a gyéztes Lauri
Kontkanen), de azért élében érdekesebb. http://
www.yq.cz/trail-o/TempO/

Uj bajnoki szabalyzatunknak megfeleléen felnétt,
18 és 14 éves kategoridban is bajnokot avatunk
mindkét OB-n, ha lesz elég indulé. A palyakitiizé
mindkét versenyen Mihdczi Zoltdn, rendezd a
BEAC. Honlap: trailotempo.5mp.eu

Az eseményt a tajfutds szakdgainak bemutatd-
jaként is tekinthetjik - a trailO mellett tdjfuto
parkverseny és tajkerékparos verseny is megren-
dezésre kertil.

A honap sportoléja egy Trail0 versenyzé

Az TOF madjusban egy trailo versenyzdt, Soren
Saxtorph-ot vélasztotta a hoénap tdjékozodasi
sportoldjanak, aki a tavalyi norvég vildgbajnoksa-
gon 3. helyezést ért el. Kerekesszékbe kényszeritd
sériilése el6tt kitéing junior tajfutd volt, kiprobalta
a tobbi szakagat is, utdna mads parasportokat -
mégis a trailO a kedvence.
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WMOC2011

SZENIOR TAJEKOZODASI
Futo VILAGBAJNOKSAG

Sajtoanyag, 2011. a

Magyarorszég, azon belil
a PVSK, PVM, POEU
Téjékozodasi Futd Szakosztalyai
nyerték el a 2011-es WMOC
/ World Masters Orienteering
Championships - azaz a Téjéko-
z6ddsi Fut6 Szenior Vildgbajnoksag
rendezési jogat. A rendezvény
elokésziileteinek és lebonyolita-
sanak feladatait a WMOC 2011
szervezdbizottsaga latja el, mely a
Téjfutdsért - Pécs Alapitvany kere-
tein belill mikodik.

Ez az esemény a sportdg legna-
gyobb szabasu rendezvénye s — a
résztvevok szama szerint biztosan
- az eddig valaha rendezett legna-
gyobb sportesemény lesz a Dél-
Dunantili Régidban. Kézel 25
kategériaban 2 versenyszdm 5 ver-
senynapjan mintegy 3500 f6 (ver-
senynaponként!) all majd rajthoz
2011 junius 30 - julius 8. kozott.
Eddig 43 orszag 3200 35-95 év
kozotti sportoldja regisztralt a
Szenior Vildgbajnoksagra.

A normal tav selejtez6i és dontdje
a Mecsek erdeiben (Petdcz-puszta,

prilis 27.

Orfli Kis-t6 és Orfli Racz-tanya
célokkal), a sprint versenyszam
selejtezGje Pécs torténelmi belva-
rosaban, dontéje Komlon lesz. A
megnyité tnnepség 2011. julius
2-4n lesz a pécsi Széchenyi téren.
Igy Pécs véros és kdrnyéke tobb
ezer tdjfutd sportoldt és kiséro-
jét, csaladtagjait lathatja vendégiil
tiz napig Magyarorszagrol és a
vilag minden tjarol, turisztikai
szempontbdl nem mellékesen a
35 év feletti, sportos életviteld,
rendszeresen utazd célcsoport-
bdl. Ebbdl a régié gazdasagilag
is sokat profitl, telthdz lesz a
széllodakban és egyéb szallashe-
lyeken. (Az eddig a WMOC-hoz
kapcsoléddan lefoglalt vendégéj-
szakak szdma mar meghaladja a
harminc ezret!)

A baranyai rendezék szakmai
elismertségét jelzi, hogy a nem-
zetkozi sporteseményeknél szinte
példa nélkili mdédon 2008-ban
elsore sikertilt elnyerniink a ren-
dezési jogot az IOF (Nemzetkozi
Tajfutd Szovetség) kongresszusan

34 15016 2011 4. sz8m

A megnyité helyszine: a Széchenyi tér

- a palyazok kozott olyan tajfutd
»nagyhatalmakkal” is megkiizdve,
mint Svédorszag, Németorszag,
Litvania. A pécsi rendezégarda-
ra hdrul az a nem kis feladat,
hogy a rendezvény sportszakmai
lebonyolitisa mellett mindenben
kiszolgdlja a vendégeket: a szdl-
lasfoglalastol, az utazas-szallitas,
étkezés megszervezésén keresz-
til, a kisérd rendezvényekig
(eléversenyek, edzétaborok, kisé-
réverseny, bankett) és szabadidds
programokig (varosnézés, kultura,
wellness, gasztronémia).
Természetesen a feladat nagysa-
gdhoz mérten mdr hirom éve
zajlanak az el6készit6 munkak,
kijavitottak tobb mint 40 km2
tajfutd térképet, kifejlesztették
egy online nevezési-szallasfogla-
lasi rendszert, kittiztek tobb szaz
ellenérzépont és készen vannak
a versenypalyak is. Jan R. Lien ur,
a nemzetkozi tajékozodasi futd
sz6vetség altal kirendelt verseny-
ellendr - civilben a Trondheim-i
egyetem fizikaprofesszora -
folyamatosan figyelemmel kiséri
a Szervezdbizottsig munkajat,
s legutdbbi, dprilis els6 hetében
lezajlott (immér harmadik) lato-
gatdsan elégedettségét fejezte ki
az elokésziiletekkel kapcsolatban.
Természetesen a verseny ideje
alatt a mar most is aktiv, kb. 50 {6
onkéntesekbdl allé rendezéi stib
tovabbi mintegy 300 fével egésziil
ki és szamitunk a véros, valamint
a megye tamogatdsara, a pécsiek
vendégszeretetére is, hogy felejt-
hetetlen élményt szerezziink az
idelatogatdknak.

WMOC2011 Szervezébizottsdg
Tovabbi informaciok: Vonyé
Péterné Szab6 Réka 20/262-43-30,
info@wmoc2011.hu



WMOC2011

VERSENYSZABALYZATROL A WMOC-N INDULOKNAK

A WMOC-t az IOF versenysza-
balyai szerint kell megren-
dezni, nem a rendez6 orszag
(esetiinkben az MTFSz)
szabalyai szerint. Hasznos
tudnivaldk a VB magyar indu-
léinak a Szervezo6 Bizottsag
szabalyzatforditasanak fel-
hasznalasaval.

Aszaba’lyokat az eldfordulds sorrendjében
adom, kihagydsokkal, rdviditve. Délt betdk-
kel irtam a magyardzatokat, kiegészitéseket.
Erdemes a szabdlyokat dtnézni és betartani, ne
rontsa el a verseny 6romét az esetleges hibdzds!
A Mecsek kupdt természetesen az MTFSz szabd-
lyai szerint rendezik.

(sak azok a versenyz6k indulhatnak a dén-
tében, akik legaldbb az egyik selejtezében
elindultak.

Ha legalabb 20 és legfeljebb 160 nevezd van,
akkor a versenyzdket a lehetd legegyenlgb-
ben kell két részre elosztani Ugy, hogy az A
dontdbe keriiljon legaldbb a mezdny fele.
A dinték beosztdsa és a rajtiddk kiosztdsa
eqyébkeént az 0B-khoz hasonlo.

Minden informdcidt legaldbb angolul kdzre
kell adni.

A versenyterepet le kell tiltani amint eldélt,
hogy az versenyterep lesz. Ha ez nem lehet-
séges, akkor a terepre lépéssel kapcsolatos
magallapodasokat a lehetd leghamarabb
nyilvdnossagra kell hozni. £z a vdrosi sprint-
versenyekre tgy érvényes, hogy a teriiletre be
szabad menni a rendezk dltal megadott id6-
pontig, de futni, edzeni nem szabad ott. Idén
viszont az IOF ellendr tgy rendelkezett, hogy
Komlé vros teljesen filtott teriilet a verseny-
26knek, a sprint déntdig belépni tilos, még
szdlldshelyként sem engedélyezte.

A verseny napjan a versenyteriiletrdl késziilt
térkép versenyzok vagy kisérdk altal torténd
haszndlata tilos, amig a rendezé nem enge-
délyezi azt. £z nagyon fontos szably! Magyar
versenyzok eldszeretettel mutatjdk meg pdiyd-
jukat, késGbb induld tdrsuknak, a kordbbi tdjfuto
térképen. Ez azonban nemcsak sportszeriitlen,
hanem tilos is! De nemcsak tdjfutd, de mds térkép
vagy pl. Google (irfoté haszndlata sem megenge-
dett. Kérem a versenyzok megértését, de ennek a

szabdlynak a megsértése minden kizelben tar-
eqy teljes csapatot zdrtak ki emiatt.

Aversenyzd nem hasznalhat és nem vihet maga-
val a palydra més téjékozddési segédeszkdzt a
rendez6 dltal biztosftott térképen és pontmeg-
nevezésen, valamint tajoldn kiviil. Az eldrajttol
a célig a versenyz6 nem hasznélhat és nem
vihet magaval telekommunikaciés eszkdzoket,
kivéve ha a rendezdk ezt engedélyezik. Olyan
GPS, amelyrdl csak utdlag tolthetd le a verseny-
20 dital megtett (it, haszndlhatd a versenyeken.
Elméletileg telefon sem vihetd; de aki kikapcsolva,
esetleges segélykérés célfjdbdl viszi magdval, az
taldn szdmithat a rendezok elnézésére.

A versenyzok térképeiket a rajt pillanataban
vagy utdna veszik fel. A helyes térkép elvételé-
ért a versenyzd felelds. A versenyzd rajtszamat,
nevét vagy kategdridjat Ggy kell feltiintetni a
térképen vagy annak kizvetlen kdzelében, hogy
azt a futd indulds eldtt lathassa.

A rajtjukat sajat hibajukbdl lekésd rajtolok elin-
dulhatnak a rendez dltal engedélyezett iddben.
A rendezdnek ekkor figyelembe kell vennie az
elkésett versenyzd tobbiekre tett esetleges hatd-
sat. Az idejiiket dgy kell mérni, mint ha eredeti
rajtidejiikben indultak volna.

A rajtjukat a rendez6 hibdjabol lekésd ver-

senyz6knek a rendezd adjon (j rajtidét a tobbi
versenyzire tett esetleges hatds figyelembevé-
telével! Tehdt csak akkor kap az elkésd versenyzd
Uj rajtiddt, ha a rendezdséq hibdjdbal késte le a
rajtot. A késén érkezd versenyzd nem indulhat
azonnal, hanem csak pl. egy olyan rajtiddben,
amikor nincs a pdlydjdn induld versenyzd.
Reklamalni lehet e szabalyok megszegése vagy
a rendez6 utasftdsai miatt. A reklaméciét a
lehetd leghamarabb irdshan kell benydjtani. A
reklamaciét a rendezdséq birdlja el és a dontés-
16l a reklamalot azonnal értesiti. A reklamdcio
dijtalan. A rendez6 hatariddt szabhat a reklama-
ciok benydjtasara.
Ovni a rendezéség reklamdcioval kapcsolatos
ddntése ellen lehet. Az dvdst irésban kell benydj-
tani egy zs(iritagnak a rendez6 dontésének kihir-
detését kovetd egy oran beliil. Az dvas dijtalan.
A zs(iri 3 szavazati joggal rendelkezd taghdl &ll,
akik kiilonbozd szovetségek tagjai. Két tagot
az |0, egyet pedig a rendezd szovetsége jeldl
ki. A zs(irit az IOF ellendr vezeti ésa rendezd
képviselGjének is joga van részt venni a zs(iri
iilésein, de szavazati joga egyikiiknek sincs. A
zs(iri dontése végleges. A tiltakozds tehdt kétlép-
¢s6s, ha a rendez6kkel nem jut dilére a versenyzé,
akkor fordulhat a zs(irihez.

Hegediis Abel

Vdroshdza - Pécs
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LAPSZEMLE

ERDEKESSEGEK A BRIT COMPASSSPORTBOL

Az elsé egy vicces levél a
CompassSport levelez6 olda-
larol, a masik az egy cikk-
sorozat része, amiben fura,
érdekes és nem mindennapos
versenyformakrol van szo.

LEVEL A BRIT
COMPASSSPORT
MAGAZINBAN

Az elmult hetekben sokan irtak
a dijazdsrdl, igy szeretném 4 éves
Rebecca véleményét megirni, aki
amikor meglatta a Brit Kozéptava
Bajnoksagon nyert bronz érme-
met, megkérdezte: “Csokibdl
van?” Lehet, hogy ez a j6v6 zené-
je. Eredetileg ugy gondolkodtam,
hogy étcsoki legyen az elsének,
tejesoki a masodiknak és fehér
csoki a harmadiknak, de akkor
mi lesz azzal a gy6ztessel, aki
véletleniil pont a fehér csokit
szereti? Le kell majd lassulnia a
harmadik helyre, hogy a kedvenc
csokijat kapja? Végiil is egy jobb
megolddsra gondoltam (férjem
Alastair javaslatdra) miszerint az
elsé helyezett érméje tripla vas-
tag lenne, a masodiké dupla, mig
a harmadik szimpla vastagsagu
éremmel kell, hogy megelégedjen.
Ez, mint handicap rendszer is
mikodhetne - til sok gydzelem-
t6l tal sok csokit nyerne az illet6
és igy az ellenfelek meg is fog-
hatndk elég hamar. Az érméket a
megfelelé szin félidba lehetne
csomagolni és igy lennének meg-
killonboztethetSk. Ezek utdn mér
csak arrdl kellene donteni, hogy
mi legyen a szalaggal, amin az
érmék logtak, mielStt a nyertes
elfogyasztotta Gket. A praktikus
megoldas itt az lenne, ha a diszes
szalag helyett, mondjuk egy hasz-
nos cipéfiizére kicserélnék.
Carol Lovegrove SN
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ERDEKES
VERSENYFORMA
Irta: Roger Jackson

Mivel hétkoznapi kisversenyekre, edzdverse-
nyekre sth. egy klubnak sincs tdl sok kiilon-
bdz6 terepe, taldn gy lehetne ezeket hasz-
nositani, hogy a versenyformat varidljuk. A
pélyakit(izok, ha egy kicsit belegondolnak,
sok érdekes, izgalmas és kihivast jelentd
formatumot lehet egy kis fantdzid-

val el6teremteni.

Az persze nagyon fontos,

hogy elére meg-

gondoljuk

hogyan

fog-

nak a

verseny-

20k reagdlni

az lj formatum-

ra, hogy valészinileg milyen ttvonalakat
fognak vélasztani, és ha lehetséges mindig
prébéljuk meg kikiiszobolni a szerencsét.
Az egyenld esélyek még a legkisebb verse-
nyeken is fontosak.

A 21-es kartyajaték formajaban, azt a fel-
adatot adjuk minden versenyzdnek, hogy 5
pontot fogjanak meg tgy, hogy 21 legyen az
5 pont dsszege. Példaul 8,6, 4, 2 és 1. A fenti
térképen csak 10 lehetséges kombindcid van
(Iasd a kis tablazatot!) ahhoz, hogy 21 jojjon
ki 5 pont megfogdsabdl. Ez azt jelenti, hogy
minden versenyz6 kénytelen lesz egy kis
id6t eltdlteni azzal, hogy kisiisse melyik 5

ponthél fogja dsszehozni a 21-et. Egy olyan
terep és pélya ahol egy viszonylag hosszi
emelkeddvel kezdddik a verseny, médot ad
mindenkinek a tervezésre (tban az elsg
pontig. A terep alakja, a domborzat/szint
mind segit ahhoz, hogy komolyan dsszpon-
tositson mindenki arra, hogy megtaldlja a
neki megfeleld legjobb ttvonalat.

A fenti térképen levd palyahoz csak 11 pont
kell, igy konnyd a palyakitizé munkdja. A
12-es az egy csali pont és arra j6, hogy a

szd-

molni

nem

tuddkat

elkapja, mivel

21-12=9 ésmég

négy pontbol nem

lehet 9-et kihozni!

Nagyon valészind, hogy mindig lesz-

nek olyanok, akik nem tudnak dsszeadni

a verseny izgalmaban. Ezeket valamilyen

biintetéssel kell sdjtani. Példaul: ahdnnyal

tobb vagy kevesebb az dsszegik 21-nél,

annyiszor 5 perc pluszt kellene hozzéadni
az idejiikhoz.

Az ilyen versenyforma példdul nagyon j6

lehet egy versenysorozat utolsd versenyére,

pléne akkor, ha nagyon szoros a verseny az

elstk kozitt. Es azoknak is elényt nydjt, akik

meggondoljék Gtvonal vdlasztdsukat és jol

valasztanak. Szétvalasztja a gyors futdkat és a
ravasz futékat.

Forditotta: Grant Julianna



BuLVAR

IGENT MONDTAK

2011. méjus 21-én hdzassagot
kotott Zarug Zita és Harkanyi
Arpi. Nem akdrmilyen esemény-
nek lehettiink részesei: kerékpa-
ros eskiiv volt! A fehér mini-
szoknyas menyasszony a fatylat
a sisakba fiizte be, a v6legényen
pedig frakk mintdja bicos pdlo,
és sisakra erGsitett cilinder volt.
A boldogit6 igen kimondasa
utdn a menet a Thokély uton, a
Varosligetben, a H6sok terén, az
Andrassy uton, a Nagykoruton,
majd a Margit-hidon haladva
jutott el a buli helyére a Margit-
szigetre. A gyalogosok, autdsok,
és turistdk nem gydztek dmulni
a konzervdobozokkal kolompo-
16 kis-critical mass vonuldsan, a
kinai turistdk extdzisban fotoz-
tak az ifji part. Szamos komoly
bulvir média beszamolt az
eseményrdl. (Tajfutok, igy kell
bekeriilni a hirekbe!)

Aki elég koran kel junius 11-én,
az a KOB el6tt még elbucsuztat-

hatja a part a vilagkoriili naszut

startjan! http://360fokbringa.hu/

Sok boldogsagot kivanunk!
Bacsé Piroska

Kis izelit6 a honlaprol:

Sokan kérdeztétek, hogy mikor
indulunkatdrara, éshogylehet-e
megnézni az induldst, vagy csat-
lakozni az elsé szakaszon. Igen,
lehet, és most azt is megirjuk,
hogy pontosan mikor indu-
lunk, hogyan, merre tekeriink,
és hogy hol lesznek a tdborhe-
lyek. Mindenkit nagy szeretettel
varunk! Indulds jinius 11-én,
reggel 8 orakor a Hosok teré-
r6l. Akar csak az els6 par kilo-
méterre Budapesten, akdr egé-
szen Szegedig, vagy Temesvarig,
de utkdzben is lehet csatlakozni
egy-egy rész szakaszra is.

Az elsé négy nap pontos tira-
terve (részletesen a honlapon):
1. nap - Budapest - Pusztavacs,
64km, sik terep, 95% aszfalton
2. nap - Pusztavacs - Tisza part,
90 km, sik terepen, 90% asz-
falton

3. nap - Tisza part — Szeged,
83km, javarészt toltésen
4. nap - Szeged — Temesvar,
122km, sikon, aszfalton

A menetrol, haladasrdl, megallokrol

Ez most nem naszmenet lesz, bar
nagyon j6 moka volt, de most nem
fogunk csoromp6lni, csilingelni
és dudalni, viszont haladni annal
inkdbb szeretnénk. Ez 6hatatlanul
is nehéz nagy csapatban, ezért
elképzelhetd, hogy szét fogunk
szakadni, akar kilométerekre is
egymastol. Nem kell megijedni,
nem kell megsértddni, ez a kerék-
partarazas velejardja, plane igy
ilyen formaban. Lesziink néha-
nyan (legaldbbis reméljiik!), nem
6sszeszokott trdzok, mindenki
mas-mas tempohoz szokott, mas
neki a kényelmes. Ezért talaltuk ki
a megallokat, hogy ezeken a pon-
tokon bevarjuk egymast, ott (is)
beszélgessiink, egyiink-igyunk,
rendezziik a dolgainkat. Illetve ha
valaki nap kozben szeretne csat-
lakozni hozzank, ezeken a ponto-
kon egyszer(ibb azt megtennie...
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TuDj MEG TOBBET A MEZITLABAS FUTAS ELONYEIROL

Mit is jelent a természetes futas technikaja, stilusa? (angolul a natural running,
minimalist running vagy barefoot running kifejezéseket hasznaljak.)

Ha csak a direkt angol forditast nézziik, akkor is beszédes: legkevesebb
»~technikai” tamogatassal futas, vagy mezitlabas futas.

Miért is akarnak tudés emberek visz-
szafejleszteni mdr meglévg tech-
nikai vivményokat, amiket a cipékbe
épitettek, mint csillapité vagy stabilizalé
elemek? Taldn mert a modern elemz6
rendszerek segitségével le lehet mérni a
futds hatékonysagat és ki lehet mutatni
a talajérintkezés biztonsdgossagat. Ezen
mérések és elemzések kimutattak, hogy
sokkal hatékonyabb az a mozgds amikor
a talajt fogd Idb nem sarokra érkezik
és tovabbgdrdiil, hanem a talppérna
és utdna a teljes talp érkezik a talajra
mikézben a futé kissé a talajra el6reddl-
ve halad (mint sieléskor) és engedi, hogy
a lendiilethen a test sdlypontja alatt
fogjon a lab talajt. Ez azt eredményezi,
(ha nincs megemelve a sarok a talppar-
ndhoz képest), hogy a ldb nem képes
sarokra érkezni — tovabbgdérdiilve a talp
talajt fogni és talpparndrol elrugaszkod-
ni. Ekkor a Iab eliilsd része (talpparna)
érintkezik elséként a talajjal és idedlis
esetben a sarok csak abban az esetben ér
talajt, ha stabilizaIni kell a talaj egyenet-
lenségét és meg kell tdmasztani a ldbat
a talajon. A talajfogdst kivetden minden
tovabbi gordiil6 mozgds nélkiil képes
tovébb rugaszkodni, ezzel nem veszit
energidt a mozgashdl ami lényegesen
hatékonyabba teszi a futdst.

Az aldbbi kép mutatja a két kiilonbo-
26 stilusi mozgds talaj hatds-ellenhatds
dinamikdjét az id¢ fiiggvényében.
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Azt ne felejtsiik el, nem az fdj amint
a lab/sarok belecsapédik a kemény
talajba, hanem a talaj becsapddds utani
visszahatdsa (iitédése) megy végig a
csontvdzon és okoz kdros rezgéseket
a boka/térd/csipd/és a gerinc minden
iziiletén, csigolydjan. A lab szerkezete
olyan, hogy a Iab a bokaban, mint egy
j6 lokésgatlé dolgozik a labszérban 1évd
izmok segitségével. Ezek az izmok, ha
megfelelden edzettek, képesek megvé-
deni a sarokcsont kozvetlen a talajba
csapddasat. Es talajfogast kovetden
azonnal képesek elrugaszkodni onnan
el6rehajtani a futét.

Az emelt sarokra, a cipd csillapitérétegé-
re nings is sziikség, amely a sarkon talajra
érkezd futd csontvdzat hivatott védeni. A
plusz sarokmagasitd csak tobblet sly,
amit végig kell cipelni a teljes tdvon,
tovabbd a sarok 9-12 milliméteres eme-
lése nehézzé teszi a I&b természetes
talajfogdsat dgy, hogy a talp eliilsé része
érjen elséként a talajra.

Azt megérthetjiik, mi a haszna a mezitla-
bas vagy természetes futdsnak, de hogy
lehet ezt igazdn megtanulni és sériilés és
kdrosodds mentesen begyakorolni?
Kérdezziink meg egy harcmdivészt, akik
egy életen 4t mezitldb eddzenek, fut-
nak, rugaszkodnak a talajrél és érkeznek
vissza oda.

Két dtja van az elsajétitdsnak.

Els6 lehetdség, ha nem bizunk képes-
ségiinkben, akkor a cipd sarokemelését
csokkentsiik fokozatosan a magas sarok-
csillapitastdl a nulla csillapitasig, amely
12 millimétertdl a 0 milliméterig fokoza-
tosan vezet 4t a futdstechnika valtozdsa-
ig. Figyeljiik a mozgasunkat, igyekezziink
az egyre kisebb sarokemelésii cipénkkel
egyre tobbet futni és arra odafigyel-
ni, hogy a felsétest megfelelé médon
déljon minél jobban eldre és kevéshé
nydjtsuk elére a labunkat. Amikor az

eggyel alacsonyabb sarku cipdnkkel mér
ligy érezziik, hogy hatékonyan faradds
nélkiil futunk, akkor valthatunk a kovet-
kez6 fokozattal alacsonyabb cipdre, mig
végiil eljutunk a biztonsagos és hatékony
mezitldbas futdsig.

Mire figyeljiink ennél a médszernél? Az
els6 néhany alkalommal annyit fussunk,
amennyi még jélesik és a futds intenzitd-
sa is olyan legyen, hogy a futdsmennyi-
ség ne okozzon izomsériilést.

Mire gondolok?

A futds-technika véltdsa olyan izmokat
is er6teljesen megdolgoztat, mely izmok
eldtte nem voltak ilyen mértékben ter-
helve. Szerencsésebb esetben izomldzat
okoz, de tdlterhelés esetén izomgoresot
vagy akdr izomhuzodast is. Legyen kont-
rol, ami az 4téllas kozben, képes azt mon-
dani pihenj, ne prébalj ki mezitlabas cip6t
hosszabb versenyen, elétte legaldbb egy
hénapot eddz ilyen cip6ben.

Masik lehetdség, ami drasztikusnak tdnik,
de megfeleld edzésterv mellett gyors atté-
rést biztosithat. Egyszerien kezdjiink el
mezitlab futni, ha van hol.

Milyen cipé6t lehet ajénlani? Mar nagyon
sok gyartd készit kifejezetten erre futdsra
kifejlesztett cipSket.

Az inov-8 madrka teljes dtmenetet kinal a
magas sarkd (12mm emelés) nagy csilla-
pitdst cip6tél a 9 — 6 - 3 — 0 mm emelési
kisebb csillapitasd cipdkig. Mindenki kiva-
laszthatja maganak megfelel6t, akdr utcai
futdsra, akér terepi futdsra.

Most mar csak el kell kezdeni a futdst, ha
érdekel az Uj technika, megldtod a futds
elsajatitasaval perceket fogsz javitani
eddigi eredményeiden, és biztonsagosan
sériilésmentesen leszel képes edzeni ver-
senyezni.

Mert terepen futni j6!
www.multiNavigator.hu






Cimlap: Befutas az Orszagos Digkolimpian.
Hatso borito: Felnéttek a dobogdn az Ejszakai OB-n.
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