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BuDAPESTI

50 EVE JELENT MEG
AZ ELSO HAZAI
TAJFUTO UJSAG
A BTSz Tdjékozddasi Versenyhiraddja cimii
stencilezett kiadvany vératlan ajandék-
ként érkezett és nagy szolgélatot tett a
sportdg onallésoddsa felé vezeté dton.
A 10-20 oldalas hirlevél eljutott min-
den versenyzéssel foglalkozé budapesti
klubhoz, edz6khdz, versenybirdkhoz. A
sokszorositdshoz sziikséges engedélyt
az MTS adta meg, annak kdszonhetden,
hogy a kdzponti irdnyitds sportpolitikai
okokbdl teret adott a propagandamunka
kiszélesitésére. A budapesti Szovetség
elséként élt a lehetdséggel megel6zve az
MTSz-t és mds orszdgos szovetségeket. Az
(jsdg elsé szamdban Sz6nyi Laszl6 a BTSz
Versenybizottsag vezetdje és dr. Vizkelety
LészI6 az Edz6bizottsdg vezetdje kdszon-
totte még az olvasokat. A kiilfoldi hireket
és szakanyagokat Hardicsay Mdria szalli-
totta. Akkoriban Budapest és a BTSz volt a
tdjékozodés fejlddésének meghatdrozoja.
Cimek az els6 szdmbdl: Edzéselvek a tdjé-
kozodasi sporthan, A tdjékozddasi sport
fejlédése a Szovjetunidban, Milyen legyen
a j0 versenytérkép?, Tajékozoddsi ver-
senycsapatvezetd-képzo tanfolyam kiird-
sa, Az I0F jelenti, Versenyeredmények.
A februdri szambdl: a Hazai sajté-
szemle emliti tobbek kozt a Népsport
I. 15-i szdmdban megjelent ,Miért
nincs Tajékozoddsi Szovetség?” cimmel
Sdndor Istvan olvaséi levelét. Tovabbi
cimek: Schénviszky Laszlo: A tajékozo-
dasi versenyzés matematikdja, 10 éves a
tdjékozddasi versenyzés Bulgéridban. A
Hirek kozott szerepel, hogy az MTSz VB
Technikai szakbizottsdga janudri kib6vi-
tett dlésén a tdjékozddasi jelkulcs és a
javitott térképek kérdésével foglakozott.
Az értekezlet eredményeként a 65 legfon-
tosabb térképjel rajza, illetve értelmezé-
se tekintetében sziiletett megallapodds,
figyelembe véve az IOF dltal javasolt
normdkat. Amint a Versenybizottsag
jovahagyta a javaslatot, azt eljuttatjak
az érdekeltekhez. A hirlevelet a budapesti
versenyek és bajnoksagok kiirdsai zartak.
Bozdn Gy.

2 T5j016 2015 1. szam

HIREK

AZ UGYFELFOGADAS
SZUNETEL

Kozma Laszl6 sporttarsunk kor-
hazi kezelése miatt a kedd és
cstitortok esti allando ugyfél-
fogadas meghatdrozatlan ideig
sziinetel! Konkrét tigyekben
Scultéty Marton f6titkart lehet
keresni e-mailben vagy telefo-
non (1d. elérhetéségek menii).

TAJOLO ELOFIZETES
2015-RE

2015-ben ismét 6 alkalommal jelenik
meg a lap, hasonl¢ kivitelben, mint az
el6z6 évben, egy szdm 48 oldalas lesz
+ kozépen az eredmények oldalai.

Az elofizetési dij nem valtozik.
Tehat az idei arak: Az éves el6fi-
zetési dij 2015-re 5000 Ft, kiilfoldre
8000 Ft.

Egy példany dra: 850 Ft

Akik tdmogatjék a szdvetséget, azok-
nak tiszteletpéldanyt kiildiink.

Az eléfizetési dijat a tavalyi utol-
s6 szdmhoz mellékelt csekken vagy
dtutalassal (AXA Bank, Szamlaszam:
17000019-12846995 Budapesti
Tajfutok Szovetsége) kérjiik befi-
zetni.

A megrendel6 nevét és cimét olvas-
hatéan, nyomtatott betlkkel kérjiik
felirni a csekkre. Ugyanezen a csek-
ken lehet a szokdsos tdémogatdsokat
is befizetni, ebben az esetben a csekk
,Kozlemény” rovatdba nem,Tajold eld-
fizetés"-t, hanem ,Tdmogatds”-t kell
iri. Az év rendezvényein, nagyobb
versenyeken személyesen is eldfizet-
het6 az tjsdg.

Vdrjuk az eldfizetéseket!

funkwerk)))

Magyarorszag

www.funkwerk-mo.hu
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TAJFUTO GALA

Idén, a Tajfutas Evében, el6-
szor a Tajfuté Galan talalkoz-
hatott a sportag szine-java.

egtelt a MOM Kulturdlis Kézpont

200 fds kupolaterme alkalmi
ruhdkban pompédzé hélgyekkel, olto-
nyds, nyakkendds urakkal, akikkel
méskiilonben dtizzadva, bozétszere-
Iésben szoktunk beszélgetni, valahol a
cél, a biifésator és a parkold Bermuda-
hiromszogében. Ez az dj és elegans
évkezdés Paskuj Matyinak kdszonhetd,
aki nemcsak kitalalta, hanem a tdle mar
megszokott, apré részletekbe mend
gondossaggal ki is vitelezte elgondola-
sat. Ezzel egy kellemes estet teremtett
minden résztvevnek, sportdgunk nagy-
jainak pedig ragyogé alkalmat adott,
hogy a hivatalossag dlarca mdgil kilépve
emberkdzelbe keriilhessenek.
Aziinnepi mdsor Fitos Dezs6 Tarsulatdnak
fergeteges tancel6addsdval kezdddott.
Falusi viselethe ©ltozott parok olyan
tempét diktdltak a szinpadon, amitdl
még az Gszi Sprint Valtébajnoksag leg-
jobbjainak is elkerekedett a szeme. A
sziveket, meg a pédiumot j6 hangosan
megdobogtaté osszedllitds végérdl a
kozonség nem akart tudomdst venni és
szlinni nem akard tapsorkannal zsarolt
ki djabb és ujabb raaddsokat.
A program ezt kovetden a kupolaterem-
ben folytatddott, ahol egy jél ismert
szpikerhangban az est szévivdjét, Szlévik
Zolit ismerhettiik fel. Juhdsz Miki elnd-
kiink megnyité szavai utdn minden
cirkalmas kdszonté nélkiil kezdddott a
dijdtadds. A hosszd elndki asztalon fél-
kilés bronz plakettek formajaban, szinte
végeldthatatlanul sorakoztak a kiosz-
tandd dijak. Idén is nétt az aktivaknak
jutd elismerések darabszdma. Elmaradt
viszont az Ev sitéjfutéja dij, hé hiany
miatt. A kitiintetettek koziil Viniczai Feri
biiszkélkedhet a legszebb sorozattal,
amely még a mdilt szézadban Ev téjfu-
téja cimekkel kezdddott. Ezeket, tovabbi
nyolc, foként edzéi elismerés kovette, és
koveti még reméljiik ezutdn is. Kiilfoldon
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Gyalog LdszI6 SPA dtveszi
a bajnoki pontverseny dijdt
Paskuj Mdtydstol

1év legkivalobb tajfutdink dijait edz6ik
vették at.

A vendégsereget disan megrakott svéd-
asztalok vartdk a foajében, amit eqy
kitinéen mkodd italpult egészitett ki
mindannyiunk nagy drdmére. Az eltér
mérete idedlis volt arra, hogy gyorsan
felmérjiik, kikkel tolthetjiik legkelle-
mesebben az estét. Voltak vératlan és
lidit6 taldlkozdsok régi sporttarsakkal,
valamint nyilott alkalom bemutatkozni
sporttdrsaink nem tdjfuté hézastarsa-
inak is. Nem csoda, hogy a madr 40 éve
kiilfoldon é16 0SC-s sporttarsunk sugar-
26 arccal kozolte: ezért tényleg érdemes
volt Los Angeleshdl iderepiilni! (remél-
hetéleg nem az otthon hagyott tajfuté
feleségére gondolt)

Azért voltak olyanok is, akik itt is dolgoz-
tak és fontos szakmai megbeszéléseket
folytattak a tajfutds égetd kérdéseirdl
vagy arrél, hogy hol lehet ma egy olcsé
badogost taldIni.

Ekdzben a kupolaterem dtrendezddott
elhalvényultak a fények, munkéaba allt
az UpBeats egyiittes és megkezdddott a
tanc. A koves lejtékhoz és csaldnos vize-
ny6khoz szokott résztvevék bétran 1ép-
tek a tiikdrsima parkettre, nagy oromet
szerezve ezzel maguknak és a falak men-
tén Gildogélé nézeldddknek is. A tizen-
huszonéves korosztaly ekozben minden

EGYEDI AKCIOK,
ALLANDO KEDVEZMENYEK!

NEPI ESEMENY

feltinés nélkiil elszivargott, hogy egy
masik helyszinen folytassa a bulizast.
Ejféltajban keriilt sor a tombolasorsolds-
ra, amelynek ajandéktargyai alatt egy
massziv tolgy asztal rogyadozott. A fodij
egy pragai utazas volt.

Egyszoval nagyon jél éreztiik magunkat
a Galan, amely mélté volt a 2015-0s év, a
Tajfutds évének linnepi rangjéhoz. Ez az
év tobbek kozott az elsé hazai tdjékozo-
dé verseny 90 éves jubileuma. Ripszam
Henrikkel egyiitt Ginnepelhetjiik Berend
0Ottat, aki 80 évvel ezel6tt rendezte elsé
tdjékozédasi- és terepgyakorlatat, amely
nyomédn a turistasag keretein beliil kiala-
kult és széles kdrben elterjedt a mai
tdjfutds. Aztan idén lesz 25 éves a legné-
pesebb bajnoksdg a KOB. Ebben a jubi-
leumi évben kdszonthetjiik Olah Katit,
aki 20 éve nyerte masodik VB aranyat,
de oriilhetiink annak is, hogy 15 éve,
Lux Ivén kezdeményezésére haszndljuk
a SPORTident elektronikus pontérintési
rendszert.

Viniczai Ferenc az Ev edzéje

A résztvevéknek tehdt jol indult a bali
szezon. Nem kétséges, hogy hagyo-
manyteremté esemény volt az elsd
Tajfuté Gala. Hazafelé menet csak egy
valami motoszkélhatott benniink, vajon
miért nem lehetett ezt mar évekkel
ezeldtt megcsindlni?
Bozdn Gyorgy
Foto: Mdthé Istvdn
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ESEMENY

A MAaGYAR TAJEKOZODASI FUTO SZOVETSEG DIJAZOTTIAI

Skerletz Ivan-dij

Schonviszky Gyorgy részére
(posztumusz) a magyar tajfutas
szolgdlataban végzett rendkiviil
szertedgazo, tobb évtizedes tevé-
kenységéért, sportvezetdi, edz6i,
versenybirdi, szervezdéi és tér-
képhelyesbitéi munkdssagaért.

Ripszam Henrik emlékérem

Bugar Jozsef részére a Budapesti
Tajfutok Szovetsége elnokeként
végzett munkdjaért. Csizmadia
Istvan részére tobb évtizedes
sportvezetdi, szervezdi, versenybi-

Mdthé Istvdn a Ripszdm dij
kitiintetettje
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r6i munkassagaért. Mathé Istvan
részére sok éves versenyszervezoi,
versenyrendezknek nyujtott szol-
galtatoi, segitdi, és a kozosségnek
nyujtott fotografusi munkajaért.

Tajékozodasi futasért plakett

Toth Tamas részére a 2014. évi
Matra Kemping Hungaria Kupa
kiemelkedéen magas szinvonalu
megszervezésének és lebonyo-
litdsanak irdnyit6 munkajaért
tovabbd az MTFSZ Routegadget
naprakészen tartasaért.
Tajékozodasi futasért kitiizo,
Eziist fokozatban

Németh Zsoltné részére az utan-
potlas nevelés érdekében végzett
tobb éves elhivatott munkdjaért.
Tajékozodasi futasért kitiizo,
Bronz fokozathan

Bir6 Fruzsina részére a Trail-O
szakag mukodtetésében, népsze-
rlsitésében és a paralimpiai spor-
tolok bevondsa érdekében végzett
munkdjaért. Gerzsényi Zsolt
részére a 2014. évi SVOB, OCSB,
OEVB el6készitésében és megren-
dezésében végzett magas szinvona-
la munkajaért. Krasznai Orsolya
részére az utanp6tlds nevelés érde-

Sparisok az iinnepi esten

PARTNERPROGRAM 2015

kében végzett tobb éves elhivatott
munkéjaért. Novai Eva részére az
ifjisagi valogatott szervezGjeként
végzett faradhatatlan munkajaért.
Vajda Péter részére a Csiitortoki
Tajbringa Széria évek oOta tartd
koordinaldsaért és a tdjkerékpar
szakag hosszu ideje toretlen lelke-
sedéssel végzett népszerlsitéséért

Az év tajékozodasi sportoloi

Az év tajfutéi: Szerencsi Ildiko,
Lenkei Zsolt. Az év ifjusagi taj-
fut6i: Szuromi Hanga, Miavecz
Balazs. Az év tdjkerékparosa:
Cseh Veronika, Rozsa Laszlo. Az
év TrailO versenyzdje: Mihdczi
Zoltan. Az év tijfutd edzéje:

Kdrai Kazmér edzé veszi dt
Szerencsi Ildiké dijdt

Viniczai Ferenc. Az év térképe:
Nagy-kémazsa, készitette: Siimegi
Janos. Abszolut bajnok kiilondijat
Bozdn Gyorgy ajanlotta fel. Weiler
Virdg kapta, mind az 6t egyéni
bajnoksdgon kivivott gydzelméért,
amihez az 6t csapat- és véltobaj-
noksagon szerzett tovabbi érmek is
jérultak. Serleg-, illetve oklevéldija-
zasban részesiilt a bajnoki pontver-
seny 1-3. és a szenior pontverseny
1-6. helyezett egyesiilete.

) mutiNavigator.hu



UTANPOTLAS VALOGATOTT

A UTANPOTLAS VALOGATOTT PROGRAMJA

Valogatott keret. A vélogatottsdg, mint
olyan az utdnpotlds kategdridkban erkdl-
¢si elismerésnek mindsiil. Nem jar vele
automatikusan semmilyen ktelezettség
vagy juttatds. A 2014. évi KOB, ROB, NOB,
valamint az edz6k javaslatai alapjén az
alébbi versenyzék munkajat és késziilését
folyamatosan figyelemmel kisérjiik, de a
vélogatott eseményeken barki bizonyit-
hat, f6leg a serdiil6 kategdridkban:
N18 A keret Viniczai Csenge 1997 PVS
Pataki Réka 1999 PVS
B keret Fés(is Evelin Anna 1997 SDS
Gera Krisztina 1997 SZV
Kézdy Borbdla ~ 1997MOM
Makovinyi Dorottya 1998 PAK
N16 A keret Hajnal Dorottya 2000 SPA

Pataki Réka 1999 PVS
Sarkozy Zséfia  2000MOM
SzuromiHanga 2000 PVS
VékonyVanda 1999 ARA
B keret Gardonyi Gsilla ~ 200TMOM
Magyar Kata 2001 DTC
Matyus Rebeka 1999 SzV
Porgényi Anna 1999 ZTC

Szabd Dorina 1999 SzV

F18 Akeret Dalos Maté 1997 TITE
Mészdros Métyds 1997 DTC

Szlics Botond 1997 DTC

Zacher Marton 1998 SPA

B keret Egei Patrik 1998 SPA
Peregi Déniel 1997 SPA

Porgényi Mark 1997 ZTC

Szuromi Matyds 1998 PVS

F16 Akeret Kalman Erik 1999 SPA
Ormay Mihdly 1999 SPA

Szlics Botond 1997 DTC

Zacher Marton 1998 SPA

B keret Demeter Ambrus 2000 DTC
Horvéth Csongor 2000 MAT

Jénas Ferenc 2001 SZV

Szabo Marcell 2001 MAT

Turschl Bence 1999 TITE

A valogatott csticsprogramijai. 1) ifjisd-
gi EB: ROMANIA, KOLOZSVAR, 2015. jdnius
25-28. A versenyrdl - terepekrdl és a prog-
ramrdl - a honlapon van informacié: http://
eyoc2015.orienteering.ro/ 2) CSEH ONEB:
(SEHORSZAG, SUMPERK, SZEPTEMBER
25-27. és/vagy JECNEMETORSZAG, OKTOBER

& multiNavigator.hu ecvesuLem KEDVEZMENYEK!

9-11 (18 és 20-as korosztalynak) és/vagy
egy lengyel verseny edzétéhorral egybe-
kdtve az 6sz folyaman. Dontés: pontosabb
informacid birtokaban nyaron.

Valogatasi elvek. Az Ifi EB-re kategdri-
anként négy-négy f6 keriil bevalogatasra.
A vélogatasi elvek bevaltak az elmult évek
alatt, miszerint a négy valogatd versenybdl
a harom legjobb szamit szézalékos modon.
Ebben az évben is én tehessek javaslatot,
hogy az 141 fének szubjektiv alapon is
be lehessen jutni a valogatottba (sériilés,
betegség, kiilfoldi versenyzés okén). A +1
szubjektiv lehetdséget csak azok kaphatjék,
akik korabban az Ifjlisagi EB-n az elsé 15-ben
végeztek, egyéniben. A vdlogatas nyilt, barki
bekeriilhet az utazé csapatba a valogatd
versenyek alapjan.

Valogaté versenyek

2015.04.25. Biikk edzétabor Kozéptav
2015.05.09. Bakony (Honvéd Kupa) Normaltav
2015.05.23. Kolozsvar Sprint

2015.05.24. Kolozsvar Roviditett normdltav
Az elsé vélogatéverseny iddpontja iitko-
zik a megyei didkolimpidk iddpontjdval.
Az 1-2. vdlogatd versenyt eredményesen
teljesitd versenyzok szamdra soron kiviil
megkapjék az Orszagos Didkolimpidn tor-
ténd elindulds lehetdségét.

Javasolt edzdtaborok. 2015.01.23-25.
Kiskunhalas (kbzos edzétabor a felndtt
vélogatottal)

2015.02.20-22. Mecsek (kdzos edzétabor a
felnétt valogatottal)

2015.04.10-12. Kolozsvér I.
2015.04.25-26. Biikk (kozos edzétabor a
felnétt valogatottal)

2015.05.23-26. Kolozsvér Il.

Tamogatasi szintek. A versenyzék
tdmogatdsa a fentebb vazolt A és B keret-
besorolds alapjan torténik, amely szerint:
= A vdlogatéversenyek el6tti edzétaborok-
ban (Kiskunhalas, Mecsek, Kolozsvér 1.):
A" kerettagok a szdllds és edzés koltsé-
geibdl fix. 3000 Ft-os tdimogatast kapnak.
= A vdlogatéversenyeket tartalmazo edz6-
taborokban (Biikk, Kolozsvar II.):

A" és,B" kerettagok egyarant a szallas és
edzés koltségeinek 100%-os téritésében
részesiilnek.

= Honvéd kupa vélogatdversenyén:
A" és B kerettagok egyarant 1800 Ft-os
utazasi koltségtéritésben részesiilnek.
= Eurdpa-bajnoksdgon a 2013. és 2014.
évi Eb elvével azonosan:
« A vélogatdversenyek alapjan a kategori-
dankeénti 1.-3. bejutd 50%-os téritést kap, a
4. bejutd nem kap alaptéritést.
« Az EB-n elért eredmények alapjan tovab-
bi 50%-ot kap:
- 1.-3. bejuték esetében, aki egyéni
20-ban vagy vélté 6-ban végez;
- 4. bejuto esetében, aki egyéni 30-ban
vagy valtd 6-ban végez.
Az Ifjisdgi Eurdpa-bajnoksag egy fore esd
teljes onkoltsége kb. 90.000 Ft. (szerda-
vasdrnap: utazés, étkezés, szallas 3 csilla-
gos hotelben, verseny, biztositds)
Varga Istvan a valogatott tamogatdja
Varga Istvan véllalkozé (SDS) felajénlott
minden valogatéra 100.000 Ft-ot és az
EB kisérdversenyére a Transylvania Kupéra
eqy iildoz6 keret kdltségeinek az 50%-0s
téritését (2-2 f6 serdiil6 és 4-4 f6 djonc).
Az ildoz6 keretbe is a vélogaték alap-
jan lehet bejutni. Ezen feliil a vélogatott
kapott egy projektort is, amelyet az edz6-
taborokban és az eqyéh valogatott progra-
mokon tudunk majd haszndlni.
Valtok fontossaga. Javasolt a valto-
kon indulni a valogatottal (nem a sajat
klubbal, ha az az egyesiilet érdekeit nem
sérti), ezt idében meg fogjuk beszélni
az edzokkel. A rendezékkel egyeztetni
fogunk, hogy csak egy férfi és egy ndi
palya legyen a 16, 18, 20, 21-es katego-
ridgknak, hogy legyen mezény. A gy6z-
tes idd 20-25 perc legyen. Minden véltd
el6tt van délel6tt egy kozéptavu futds is.
Javasolt véltoversenyek az OB-k mellett:
2015.04.18 Postds Kupa 1. nap du.
2015.05.02 TIPO Kupa 2. nap du.
2015.08.18 Hungdria Kupa 3. nap du.
2015.09.26 Kalocsa Kupa 1. nap du.
2016-os kitekintés.
A2016-o0s IFI EB Lengyelorszag DK-i részén
lesz, ezért nydrra szerepel a tervben egy
verseny, ami ezen a teriileten lesz.
Gera Tibor
Utdnpadtlds szovetségi kapitdany
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SZAKMAI

NAPOK

A MARKETING-KOMMUNIKACIOS
ES EDZOI SZAKMAI NAPOKROL SZUBJEKTIVEN

Januar végén lezajlott

az idei tajfuté Marketing-
Kommunikacios és Edz6i
konferencia a Testnevelési
Egyetemen, a két nap kozti
este pedig a Tajfuté Galan
baloztunk.

zombaton, a Marketing és

Kommunikaciés  szakmai
napon mintegy 36 f6 vett részt.
Ezen személy szerint egy kicsit
meglepSdtem egy picit tobb részt-
vevére szamitottam. Az egyes el6-
addsok irdsos anyagai megtalal-
hatéak az MTFSZ honlapon, igy
most csak szubjektiv beszdmolo-
mat olvashatjatok diohéjban.
A napot Szlavik Zoli nyitotta: a
tajfutd listan korabban korbekiil-
dott és kitoltetett szpiker-kérddiv
részletes kielemzésével és fejlesztd
és esetleges szabalyzatba foglala-
si javaslatokkal. A kérdGivet 445
f6 toltétte ki, és kideriilt, hogy
hidba van par hangadd, akit zavar
a kozvetités, a tobbség szereti, igy
igenis legyen szpiker, dm sziikség
lenne ,,kozponti irdnyelvekre” ezen
a teriileten is. Erdekesek voltak
Zoli esettanulmanyai is egy-egy
versenyrdl, hogy mi mindenre

kell figyelnie menet kozben egy
szpikernek, hogy ,mindenkinek”
jo legyen. Példaul a hangerd; a
zene stilusa (valaki szerint Mozart
kellene!); a megfelel6 iranyba 4llo
hangfalak; a megfelel6 informaci-
ok el (nem) hangzasa kiélesedett
helyzetben atfuton/befutén, mie-
16tt egy még futd versenyzé tobb-
let informaciohoz jut és mindezt
persze gy, hogy élvezetes legyen
és kovethetd.

A kovetkez6 el6adé Elbert Gabor,
korabbi sportszakéllamtitkér volt,
akinek az el6addsabdl megtudtuk,
hogy a squasht hogyan tették nép-
szer(ivé itthon dllami tdmogatds
nélkiil, tigyesen szponzorokat sze-
rezve. Ezen feliil otleteket adott és
probalta gondolkodasra késztetni a
jelenlévoket (tobb-kevesebb siker-
rel), hogy hogyan juthatna be a
tdjfutas az iskolakba. Véleménye
szerint a legjobb dolgunk nekiink
van azzal, hogy szabadtéri sportdg
a tdjfutds és bevezették a min-
dennapos testnevelés intézményét.
Voltak szemfelnyité gondolatai,
am mivel az emberek gondolko-
désat nem lehet egyik percrdl a
masikra megreformalni, ennek
megfeleléen hallottam olyanokat is
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az el6adasa utan a sziinetben, hogy
»de hat ezt mar sok éve csindljuk és
nem igy mikodik’.

A harmadik el6adast egy altalam
igen kedvelt, kordbbi TF-es tand-
rom, volt jégkorong vélogatott
Géczi Gabor tartotta. Foként az
élethosszig tartd fejlédésrol, spor-
toldsrol beszélt, arrdl, hogy hogyan
lehet mar az egészen kicsiket is
bevonni a sportagunkba, melyik
életkori szakaszban milyen fejlédés
van, milyen teriiletet lehet fejlesz-
teni. Mig egy olyan sportigban,
ahol a sport ,csak” fizikai, mint
pl. jéghoki, ott mar 4-5 évesen
edzésre jarnak a kolykok, ndlunk
dltalaban kicsit késébb kezdenek
el tajfutni a gyerekek, 1évén, hogy
az agyukat is hasznalni kell par-
huzamosan a tdjékozédashoz. A
kés6bbi bevonddas miatt mar ,le
vagyunk maradva’, mivel addigra
mar a tobbség elkezdett sportolni
és onnan kell 4tcsdbitani oket. Erre
megolddst kell taldlni, akar jatékos
ovis tajfutassal, akar mas modon.
A nap utolsé el6addja Skuld
(Scultéty Marton) volt, aki a
kiilonbozé palydzati projektekrdl,
kifrasokrol beszélt, arrdl, hogy
mire kell figyelni egy kiirasban,
egy palyazat benyujtdsaban, illetve,
hogy hol vannak pénzforrasok a
tajfutd klubok szdmadra. Az elmult
években tobb klub is sikeresen
nyert el nagy Osszegli palyazato-
kat, melyeket a sportag fejlesztésé-
be invesztdlt. Vannak szamunkra
relevans palyazatok, figyelni kell
és cselekedni. A kulisszatitkokrol
kérdezzétek Skulot!

A szombat esti Tajfuté Galat tob-
bé-kevésbé kipihenve vasarnap
az Edz6i Konferencidn megtelt a
terem lelkes, csillogé szemd, mar
rutinos, illetve leendd edzdékkel,
versenyz6kkel, hogy a legfrissebb,
lng'Obb informaciokkal a fejiikben
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minél jobban és motivéaltabban
foglalkozhassanak tovébb a jové
tajfutoval. A létszdm egész ponto-
san a dupldja volt az el6z6 napinak,
azaz 78 f6 vett részt.

Lantos Zoli nyitotta a napot, aki az
igen érdekes eldadasaban eldrulta
a titkot, hogy hogyan kellene egy
tajfutonak taplalkoznia a megfeleld
teljesitményhez. A kivetitett el6-
addsdban a tapldlkozdsi piramist
elemezte ki, kifejezetten tajfutok
részére. (Az MTFSZ honlapon
megtaldlod.) Amit fontos meg-
jegyezni, hogy az alloképességi
sporthoz fontosak a teljes kirlé-
sti, lassan felszivodo szénhidratok,
valamint a zoldségek. Ez a piramis
két also szintje, amire mindenképp
szitkség van, e nélkiil nem megy az
aerob sportolas. (Nyilvan a tobbi
tapanyag is kell, csak mds mér-
tékben.) Ezen feliil példaul meg-
tudtuk, hogy mivel az agyunkat is
hasznéljuk verseny kozben, tobb
foszforra (pl. halbél) is van sziik-
séglink, mint egy ,,sima” futonak.
Dosek Toncsi ¢és Kisdidii
(Hegediis Zoltan) a tajfuté madd-
szertani sajatossagokrol beszélt,
illetve az életre sz6l6 sportolasrol.
Ez utébbirél Didi mesélt hosz-
szan, f6ként a szeniorokra fektetve
a hangsulyt, illetve, hogy id6sebb
korban hogyan hat a mozgas,
milyen egészségligyi elonyokkel
jar a szervezet szamara. A szii-
netben a nekiink készitett finom
szendvicsek falatozdsa kozben az
edz6k morajabol azt szirtem ki,
hogy abszolut igaza van, dm az
edzok az elézetes program alapjan
nem teljesen ilyen témaju el6adas-
ra szamitottak, mert a tanitvanyok
egyelére nem szenior, hanem utdn-
potlas koruak...

Harmadikként Vocsok (Kisvolcsey
Akos) tartott egy igen izgalmas,
gyakorlati példakkal tarkitott el6-
adast a gyerekek edzéseirl, hogy
hogyan lehet egy kis valtozatos-
sagot, jatékot belecsempészni az
edzésekbe, hogy ne csak a futdsrol
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szoljon, hanem igen is gondolkod-
ni kell, tdjékozddni tanulni. A gya-
korlatai a téli tornatermi edzések-
re éppugy alkalmazhatoak, mint
tavasztol Oszig kint a szabadban
is. Aki nem tudott eljonni a szak-
mai napra, javaslom, hogy nézze
meg az MTFSZ honlapjn a jaté-
kokat és meritsen bel6le otleteket,
vagy akar hasznalja egy az egyben.
Igazan inspirdlé és gondolatbein-
dité eldadas volt!
Nemes Béla, korabbi BEAC-os
edzd egy igen részletes, 4m nagyon
tudomanyos elGadast tartott a tej-
savkiiszob-sebességrol. A rengeteg
grafikonnal, tudoményos magya-
razatokkal ttzdelt el6adasa is fent
van a honlapon. Aki érti Oket,
magyarazza el nekem Gket laikus
modon tolmacsolva.
Az utols6 el6tti eldaddsban
Zsigmond Szava az alternativ
edzéseket mutatta be, melyeket
javasolt a tajfutoknak is edzés-
ként alkalmazni kiegészitésként, a
sériilések megeldzéseként, illetve
rehabilitacio idején. Szines, latva-
nyos, esettanulmanyokkal teli el6-
adédsa érdekes volt, bemutatva a
vildg legjobb tajfutéinak X-tréning
edzésnaploit, melyet akir mi is
nyomon kovethetiink online.
Volt sz6 példadul aquajoggingrol
(Helena Jansson ebben is kiraly-
nd), TRX-rdl, sifutasrdl, tdncrol
EGYEDI AKCIOK,
ALLANDO KEDVEZMENYEK!

és még megannyi mozgasfajtarol,
amelyet mind be lehet épiteni a
futasok mellé.
A nap utolso6 eléaddjaként Gyalog
Zoli azt mesélte el, hogy a Tabani
Spartacus hogyan tudott 13 év alatt
acsucsra érni. Ez ido alatt a néhany
f6s tajfutd gyerekbdl az orszag leg-
nagyobb utanpdétlas nevel6 klubja-
véa valtak ugy, hogy nem akarmi-
lyen versenyzdik vannak, koztik
most mar feln6tt kategdridban
is. A bajnoki pontversenyben a
tavalyi utdn pedig idén is gy6ztek.
Népszertsité eseményekkel indul-
tak, am most mar szdjhagyomany
utjan jonnek az Gj gyerekek. A két
edzé mdr nem elég, az egyre tobb
gyerekkel egyre tobbet kell foglal-
kozni, killnésen figyelve mind az
élversenyzékre, mind a kisebbek
motivélasdra is. Az elmult években
a sikeres TAMOP pélydzat admi-
nisztracidja nagyon nehéz volt, am
az a tamogatds segitségével sok
mindent megvaldsitottak: sport-
felszerelés, Sportldent rendszer
vasarlas, klubhelyiség fejlesztés,
versenyeztetés, stb. A Szpari most a
csucson van, a kérdés, hogy a jové
évi el6adas téma-
ja lehet-e az, hogy
hogyan sikeril(t) a
csucson maradni?
Mthé Fanni
fanni@aromillo.hu
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TAJFUTO NAPOK

Janudr 17-18-dn a Budapesti Tajfutok
Szbvetsége az idén is megrendezte a
Budapesti Tajfuto Napokat. Szombat dél-
eldtt a Didk Teremtéjfutd Bajnoksagra, dél-
utan a Szenior taldlkozdra, este a Bajnokok
vacsordjdra keriilt sor. Ez utobbi keretében
adtdk at a Budapest Téjfutdja és a J tanu-
16, j6 sportold palyédzat dijait. Vasarnap dél-
eldtt koszortizds, majd a Ripszdm Henrik
emlékverseny zdrta az eseménysort.

TEREMTAJFUTO
BAJNOKSAG

Megvan a pont!  Foté: Nemeshdzi L.

A nyolcadikosok felvételije miatt a kordb-
bi évekhez képest kisebb érdeklddés
mellett keriilt megrendezésre az idei
Didk Teremtéjfuté Budapest Bajnoksdg.
Az esemény (j helyszinen, a Gazdagréti
Csikihegyek Altaldnos Iskoldban keriilt
lebonyolitasra. Az esemény hdzigazddja
volt Simicskd Istvan, sportért felelds allam-
titkdr, aki mellett jelen volt Bugdr Jozsef,
a BTFSZ elndke, Bruckner Ldszl6, az iskola
igazgatdja és dr. Fekete Jend is, a BTFSZ tisz-
teletbeli elnoke. A palyakitizs Bako Aron
igen furfangos, figyelds, pillangos palyakkal
rukkolt eld, ami gyakran még a rutinosok-
nak is igen komoly nehézséget okozott. A
végiil 20 iskolabol érkezd didkok egy igen
kellemes délel6tti tornatermi tdjfutdson
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Simicsko dllamtitkdr dijat ad dt
Foté: Mdthé I.

vehettek részt, melyet immdron 9. alka-
lommal rendezett a Budapesti Szovetség.

SZENIOR TALALKOZO

A szombat délutani eseményre ezittal a
Magyar Sport Hazéban keriilt sor, ahol
Bugdr Jozsef elndk ismertette a BTFSZ
aktudlis informdcidit, majd dtadta a
Budapest Téjfutd Sportjaért dijat Schell
Antalnak, a budapesti szovetségben vég-
zett, killondsen a tajfutds népszerdsitése
és megismertetése terén kifejtett tobb
évtizedes munkdsségdért. Ezutdn Daniel
Edit, az idei braziliai szenior VB eziistérme-

se tartott érdekes eldadast a WMOC ese-
ményeirdl, a terepekrdl, palydkrol, majd
a vb-t kvetd dél-amerikai élményeirdl.

Ddniel Edit a WMOC-rél mesél
Foto: Nemeshadzi L.

DijJAK ATADASA

Szombaton estére a BTFSZ elndksége az
idén is meghivta egy vacsordra azokat
a fiatalokat és edzdiket, akik az elmdlt
évben orszégos bajnoksdgot nyertek.
Ebben az évben Mets Miklds és a Funkwerk
Magyarorszdg Kft. szervezte-szponzordl-
ta a Pesti Vendéglében tartott Bajnokok
vacsordjat.

A Budapest Tajfutdja dijat az alabbi
versenyzék kaptéak:

A szenior taldlkozén Bugdr Jozsef elndk tdjékoztatja a résztvevéket
Foté: Nemeshdzi L
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A Budapest tdjfutéjai dij nyertesei

U -16 lany kategoériaban: Hajnal
Dorottya, SPA, edzdje Gyalog Zoltan
Kétszeres orszagos bajnok (ONEB, ORVB), és
a tobbi bajnoksagon is dobogds volt. 14 éves
kora ellenére kijutott az Ifi EB-re, és ott a
sprinten 12. lett a két évvel iddsebbek kozott.
U 17+ lany kategériaban: Weiler
Virdg, SPA, edzéje Gyalog Zoltan
Mind az 5 egyéni orszagos bajnoksdgot
megnyerte, f6bb nemzetkdzi eredményei:
Ifi EB sprint 10. hely, véltd 7. hely, Junior
VB hosszitav 26. hely, valtd 13. hely.

U -16 fiu kategdriaban: Egei Patrik,
SPA, edzéje Gyalog Zoltan
Négyszeres orszagos bajnok, és a tobbi
bajnoksdgon is dobogds volt. Az Ifi EB-n
normaltavon 13., valtoban 9. lett.

BuDAPESTI

Foto: Sulyok Abel

U 17+ fiu kategoériaban: Miavecz
Balazs, MOM, edzéje Kisvolcsey Akos
Egyéni orszdgos bajnok a hosszabb tévo-
kon (HOB, ONEB), az Ifi EB-n normélta-
von 22., valtéban 15. lett.

»JO TANULO, JO
TAJFUTO” PALYAZAT
EREDMENYE

A Bajnokok Vacsordjan vehette at
Weiler Virdg (Tabani Spartacus) a leg-
jobb nemzetkdzi eredményességért jar6
,Eziist Futécipd” Dijat, valamint Sulyok
Abel (BME, Tabéni Spartacus) és Liszka
Krisztian (ELTE, Tabdni Spartacus) a
,J6 Tanuld, J6 Tajfuté” Dijat. A dijakat

J6 Tanulé, J6 Tdjfuté pdlydzat dijazottjai
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Dr. Fekete Jend Gydrgy, mint alapitd, a
BTFSZ tiszteletbeli elndke adta at.

RipszAM HENRIK
EMLEKVERSENY

AR 2

i

Fotd: Nemeshdzi L.

Minden térkép elfogyott, 101 f6 teljesi-
tette a Ripszdm emlékverseny pélydjat,
amelyet a decemberi jégkdr miatt mini-
malis mértékben mddositani kellett.
Még a verseny el6tt keriilt sor a 90 évvel
ezelGtti els6 magyarorszagi tajfutover-
seny emlékére dllitott emléktabla
megkoszoruzasara. A koszordt Bugdr
Jozsef, a BTFSZ elndke helyezte el.

Az élmezony:
Férfiak

. Baké Aron

. Miavecz Baldzs
. Egei Patrik

. Peregi Déniel

1 SPA
2

3

4

4, Zacher Mérton

6

N

1

2

3

MOM
SPA
SPA
SPA
MOM

45:08
48:38
51:48
51:52
51:52
52:22

. Kisvolcsey Akos
ok
. Novai Fva

SZV
0SC
SPA
MOM
MOM
SPA

59:11
1:01:55
1:05:40
1:05:49
1:09:29
1:11:05

. Fiizy Anna

. Hajnal Dorottya
4. Kézdy Borbdla
5. Sarkozy Zsofia
6. Mantuano Eszter

T4j016 2015 1. sz4m 9



Hirek Az MTFSZ-8BO6L

BeszAMoOLO A 2014-ES SPORTAGFEJLESZTESI
TAMOGATASOK FELHASZNALASAROL

T(’ibb éves hagyomdny madr, hogy a Téjolo
elsé6 szamdban osszefoglalot adunk kozre az
MTFSZ keretein belill mikodd sportagfejlesztési
tamogatdsi programok eredményeirdl és egy kis
statisztikat az utanpodtlas helyzetérSl. A tagdijak
és a rangsorolo versenyek nevezési dija utan befi-
zetett ,,add” felhaszndldsat tovébbra is szeretnénk
atlathatova tenni, a terveknek megfelelé felhasz-
nalas minden olyan tajfuté szdmara fontos lehet,
aki versenyengedélyének kivaltdsaval hozzajarult a
tdmogatasi rendszer forrasainak megteremtéséhez.
Tamogatasi Program Tervezett Megvalosult

Edz6képzés tamogatésa 200 000 245000
Edz6k tamogatdsa 7500 000 7500000
Nyari edz6téborok 1000 000 1000 000
Iskolai népszerdisité programok 500 000 92 800

1. Utanpotlast neveld edzok képzésének tamogatasa

El8sz6r a timogatdsi program torténetében a ter-
vezett 200.000 Ft-os keretet tulkoltottiik, minden
jelentkez$ tamogatasat biztositottuk (Krokavecz
Simon, Petrécki Adam, Szencz Attila, Szokol
Monika, Voros Endre), Osszesen 245.000 Ft-ot
forditottunk a képzési timogatasokra, a kiirdsnak
megfeleléen a szamlaval igazolt képzési dijak
50%-at fizettik ki. RemélhetSleg a ténylegesen
miikodé edzék szamaban is viszontlatjuk ezt a fel-
lendiilést a kovetkez6 években, hiszen a tdmogatas
igénybe vételének ez is feltétele.

2. Utanpatlas edzok tamogatasa

Az el8z6 évhez képest 2014-ben az edz8tamogatasi
palyazatot mar csak kis mértékben dolgoztuk at, a
benyujtas és a beszamolds egyszerisitése érdeké-
ben. Egyetlen palyazatot irtunk ki, de ezen beliil
két kiilon kategoriaban értékeltiik a teljesitményt: a
tanitvanyok szdma (nevelt 1étszdm, rajthozéllasok,
elért mindsités) illetve az élsport eredményesség
(bajnoki pontok, Ifi EB és Junior VB kiemelkedd
helyezések) szerint. A létszam alapu kategéridban
- ahogy vérhat6 volt - joval tobb palyazé tudott
tamogatast nyerni, ami a Sportagfejlesztési terv-
ben kitliz6tt mutatokat is figyelembe véve megfelel
a céljainknak. Egyetlen olyan pélyazo volt csak,
akinél nem valdsult meg a vallalds, ezért év végén
az el6leget vissza kellett vonnunk.

A rajthozallasi grafikonbol latszik, hogy a timoga-
tasnak tovabbra is jelentds hatdsa volt a rangsorold
versenyeken torténd utanpotlas részvételre — még
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akkor is, ha az 6ssz up. rajthozalldsok szdma az
el6z6 évhez képest csokkent. A csokkenés egyéb-
ként a tobbi korosztalyban (felnétt, szenior) is meg-
taldlhato, és nagyrészt a Hungéria Kupa el6z6 évi-
hez képest alacsonyabb 1étszamara vezethetd vissza.

Klub Név Tamogatas
BMG Antal Istvan 59000
BTK Ladi Janos 138000
csp Bohus Mariann 59000
(sp Gonczi Robert 91000
(sp Laurinyecz Katalin 130000
(sp Méré Erzsébet 56 000
csp Samuné Nagy Katalin 31000
csp Szab6 Mihélyné 80 000
(sp Veres Zsolt 80 000
csp Zabagloné Véradi Margit 59000
DTC Tébisné Vérady Szilvia 179 000
DTC Zsigmond Széva 380000
ESP Blézer Attila 210000
ESP Veres Imre 197 000
FLF Berndth Zsolt 97 000
GOC Csaszar Eva 87000
GOC Juhész Jilia 177 000
GOC Mézes Tibor Sélyom 86 000
GOC Tarsoly Rébert 73 000
HTC Ban Sandor 122 000
KAL Dénes Zoltén 31000
MAT Horvath Sandor 133 000
MCB Paskuj Matyds 92000
MOM Kisvolcsey Akos 355000
NYK Zelei Ferenc 100 000
PAK Kiss Gabor 110 000
PUS Szerencsiné (samangd Jusztina 43000
PVS Viniczai Ferenc 475000
PVS Vonyd Péter 242000
DS Nagy Akosné 106 000
SDS Sramk Tibor 270 000
SIR Tokés Arpad 84000
SKS Gombos Gyula 170 000
SMA Rétfalvi Lajos 77 000
SPA Gyalog LaszIo 128 000
SPA Gyalog Zoltan 449 000
SPA Krasznai Orsolya 316 000
SIT Dr. Kiss-Geosits Beatrix 106 000
SZV Gera Tibor 294000
SV Szencz Attila 244000
TSE Kéri Péter 68 000
TTE Horvath Magda 142 000
TTE Toth Eszter 247000
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VHS Németh Zsoltné 236 000
VSM Szerencsiné Csamangd Jusztina 74000
IT1C Erdds Gabor 129 000
11C Fehér Ferenc 177 000
IST Galambos Erika 206 000
16000
14000
12000
10000
8000
6000
4000
2000

3. Utanpétlas nyari edzétaborok

A nyari edz6taborokra 11 egyesiilettdl 9 tdbor meg-
rendezésére érkezett palyazat (azaz voltak kozosen
palydzo egyesiiletek), melyeket a bizottsagunk eld-

Tavaszi Boréka Kupa

T

wwuw.astrois.hu/borokakupa
(! multiNavigator.hu
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zetesen mind elfogadhatonak tartott, és mindegyik
meg is valosult. A tdmogatdsi keretet a korabbi
évekhez hasonl6an létszamaranyos szamitdssal osz-
tottuk szét, figyelembe véve az edz6tabor hosszat
és bentlakdsos vagy otthonalvds jellegét. Az Gssz
létszam 2014-ben 312 {6, el6z6 két évben 263 és
308 f6, tehat stabilan m(ik6dd programnak mond-
hat6. Az egy fére juté tdmogatas 3205 Ft (2013-
ban 3802Ft/f6, 2012-ben 3247Ft/f6). A beérkezett
beszamolokbol megéllapithatd, hogy az edzések
igényesen megtervezettek, valtozatosak, dltaldban
OCAD-ben kittzott feladatok voltak. Most mar
elmondhatjuk, hogy a valosagtol eltéré palyazatokat
sikeresen szoritotta vissza a beszdmolds 2 éve beve-
zetett szigoritdsa, az edzések részletes dokumenta-
lasa, a teljes létszamu csoportkép megkovetelése.

Rendezé Datum Helyszin  Létszam Tamogatas
BTK-VHS jin.14-17.  Vérvdlgy 38 97373
SPA jin.30-jdl.4. Ecseg 26 83280
FLF jul.25-28.  Abaliget 7 17937
KAL jul.20-25.  Kaskantyd 42 161435
1C jul.16-20.  Bakonybél 36 115311
GoC jdl.30-aug.4. Csorotnek 24 92249
DTC aug.7-10.  Bankat 36 92249
PVS-SZV aug.11-15.  Bakonyszentldszl6 87 278 668
NYK aug.25-30.  Baktaléranthdza 16 61499

Budapest, 2015.februdr 7.
Kovdcs Baldzs, Sportdgfejlesztési és Ifjiisagi bizottsdg

2015. 02.28.-03.01.

EGYEDI AKCIOK,
ALLANDO KEDVEZMENYEK!
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2016. évi kiemelt rangsorolok és vilagranglista futamok

Az MTFSZ Naptérbizottsdga dontott a 2016. évi kiemelt rangsoro-
16 versenyek és vildgranglista futamok rendezgirdl.

Kiemelt rangsorol6 versenyek:

Aprilis 10.: Postas kupa 2. nap (normaltav) — Obarok

Majus 22.: Orszégos Diakolimpia kisérdversenye 2. nap
(norméltdv) — Felstarkany

Szeptember 24.: Jonathermal kupa 1. nap (kozéptav) — Kiskunmajsa
Oktober 29.: Eger Nagydij 1. nap (rovidtdv) — Mez6kovesd
Vildgranglista futam:

Junius 15: Maccabi kupa 2. nap (kdzéptav) - Kiskunmajsa

Hungaria Kupa 2017 és 2018
Dontott az MTFSZ EIndksége a 2017-es Hungdria Kupa rendez6i

Tajfuté Szovetség Orfli kbzponttal, a Postds SE pedig Tapolca
kozponttal adott be palydzatot. Vonyd Péter illetve S6tér Janos
ismertették 15-15 perces prezentdcié keretében az elképzelése-
iket a versenykdzpontrdl, terepekrdl, kisérG programokrdl. Mivel
az elndkség mindkét palydzatot magas szinvonalinak talalta,
egybdl két Hungdria kupa rendezésérdl is dontott, igy a pécsiek
kaptak a 2017-est, a Postds pedig a 2018-ast.

Informatikai fejlesztések

Tudnivaldk az Gj adminisztraciés és adatbanki feliiletek haszndla-
tarol. Hossz fejlesztési folyamat els6 mérfoldkdve zarult le az dj
adatbank (http://adatbank.mtfsz.hu) és adminisztraciés (http://
admin.mtfsz.hu) feliiletek &taddsaval. Ezzel egy id6ben valtozik
tobb mds alrendszer (Entry, Verseny admin) haszndlata is.

MTFSz adatbank

Az oldal létrehozasanak célja, hogy minden, a Szovetséggel kap-
csolatos adathdzis és dinamikus adat egy helyen elérhetd, lekér-
dezhetd legyen. A személyi (versenyz6k, versenybirok) és szervezeti
(egyesiiletek, szovetségek, stb.) adatbazisokkal, valamit a doku-
mentumokkal indul a rendszer, és innen elérhetd — egyeldre a régi
formdban — a versenynaptar, a ranglista és a tobbi lekérdezd feliilet
is. A személyi adatbdzisha beépitésre keriilt a sokak altal hidnyolt,
tobb mint egy éve sziineteld Tajfutd Arcok képadatbdzisa is.

MTFSz admin

Az Adatbank pérja, mely az adatok karbantartdséra, feltoltésére
szolgél. 2014. februdrja 6ta lizemel, az6ta az Iroda ezen keresztiil
adja ki a versenyengedélyeket. Mostantél az admin feliilet min-
den téjfuté szdmdra elérhetd, személyes és egyesiileti teenddk
egyarant intézhetdk rajta keresztiil. Fokozatosan erre a feliiletre
fog attevdni minden iigyintézés, ami eddig mds feliileteken (pl.
versenyadmin), e-mailben vagy papir alapon tortént. A jelenleg
elérhetd funkciok alabb keriilnek bemutatésra.

Regisztracio
A két feliilethez kapcsolddik egy Uj személy alapu felhaszndléi
adatbazis is. Ennek kovetkeztében megsziinnek az eddigi egye-
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siileti fiokok, a kiilonbdzd jogosultsdgok pontosabban oszthatdk
ki az egyes felhasznaloknak. Az MTFSz admin feliileten barki
regisztralhat, aki szerepel a Szovetséq személyi adatbdzisaban (az
adatbankban ellendrizhetd). Sikeres regisztracié és bejelentkezés
utan elérheték az admin funkciok, valamint az adatbankban is
bévebb adatmennyiség jelenik meg. Ha nincs pontos egyezés
és emiatt sikertelen a regisztracié, az admin@mtfsz.hu cimre
kiilddtt e-mailben lehet kérelmezni a “kézi" regisztraciot.

Tajfuté arcok, elérhetdségek

Minden regisztralt felhaszndlé tolthet fel sajat kép(ek)et, amely
ezutdn a tajfutd kozosség szamdra elérheté az adatbdzisbol.
Felvihetok cimek és elérhetdségek is, amire szintén nagy igény
mutatkozott. Az adatvédelem biztositdsa érdekében minden kép,
elérhetdségi- és cimadat lathatdsdga szabalyozhato.
Versenyengedély igénylés

Az idei évtdl versenyengedély igénylések beaddséra is az admin
feliileten lesz lehetdség. Ehhez a felhaszndlénak az adott egyesii-
let adminisztratoranak kell lennie. Egyesiiletenként az els§ admi-
nisztratort az MTFSz iroda adja hozzé automatikusan, amennyi-
ben a regisztréciondl az egyesiileti levelezélistan szerepld e-mail
¢im van megadva. Ezt kivetden az adminisztratorok delegélhat-
jak a jogosultsagokat tovabbi felhasznaloknak. A versenyenge-
dély igénylés eldrelathatdlag janudr kdzepétdl érhetd el, amirdl
aziroda értesitést és Utmutatot fog kiildeni az érintetteknek.

Entry, versenyadmin

Az (j feliiletek bevezetésével egy id6ben megszlinnek a korabbi
egyesiileti felhasznaldk, a jogosultsagok jobban szabalyozhatéva
vélnak. Az Entry-be az djonnan regisztrélt felhasznalonévvel és
jelszéval lehet belépni, feltéve, hogy a felhasznld rendelkezik az
ehhez sziikséges egyesiileti adminisztratori joggal. Az egyeldre a
régi formaban m{kddd versenyadmin elérése az ij admin feliilet
részeként torténik.

Tesztelés, hibajelentés

Mivel Gj rendszerr6l van sz6, természetesen el6fordulhatnak
hibdk is. A gyors javitds érdekében ezeket kérjiik az admin@
mtfsz e-mail cimen jelezni. Szintén ide varjuk a véleményeket,
fejlesztési otleteket, melyek alapjén a feliiletek kis mértékben
véltozhatnak a kozeljovében. Kényelmes és hibamentes haszné-
latot kivan az MTFSz Informatikai és Technikai Bizottsaga!

Petrocki Addm
Az MTFSZ évi rendes kozgyiilése: februar 28.

Id6pont: 2015. februdr 28. (szombat) 9:30
Helyszin: Magyar Sport Haza Konferenciaterem

Budapest, XIV. Istvanmezei Gt 1-3. I. emelet (bejérat
a Ddzsa Gyorgy Gt fel6l) Ha a kozgy(ilés a fenti idében és helyen
nem lenne hatdrozatképes, a megismételt kozgytlésre 2015.
februdr 28-an (szombaton) 10:00 érakor a fent emlitett helyszi-
nen keriil sor.

&) mutinavigator hu
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Uj bizottsagi tagok

A Térképbizottség kibdviilt, Gj tagja: Hegediis Abel. A Szenior
Bizottsdg élén valtozds tortént: Lacsny Balint helyett ismét
Jendvéri Gabriella veszi &t a vezetését.

Uj konyvek
A Térképtdr és Sporttorténeti Bizottsdg két sportdgtorténeti
konyv kiaddsat tervezi: a Ripszdm Henrik és a magyar tdjfutds

kezdetei cim(i kitet hamarosan megjelenik, mig a Hrenkd Pélrol
52016 kiadvany még kezdeti &llapotban van.

Hanyan vagyunk?

2014-ben 2309 f6 valtotta ki a versenyengedélyt (Gttel tobb, mint
az el6z6 évben), ebbdl 996 6 18 év alatti.

Uj tagszervezet

Az elndkség elfogadta a goddllGi Kirchhofer Jozsef Sportegyesiilet
tagfelvételi kérelmét, ezzel a tagszervezetek szdma 91-re nétt.

Vilagversenyek

Az idei Felntt VB Skdcidban, a Junior VB Norvégiaban lesz. Az
elndkség elfogadta a valogatdsi elveket, amelyek nagyjabol
az el6z6 évek rendszerét kovetik (a felndtteknek dprilisban
négykoros hazai elévalogaté, mdjushan Skdcidban szamon-
kénti valogatd; a junioroknak négy hazai valogatd aprilis-

méjushan). Az utdnpétlds vélogatott f6 versenye a kolozs-
vari Ifjisaqgi EB, aminek a helyszine nagyon kedvezé mind a
koltségek, mind a felkésziilési lehetdségek szempontjabol.
A vélogatds az el6z6 éveknek megfeleléen négy versenybdl
(ebbdl kettd Kolozsvéron) a harom legjobb szdzalék alapjén
torténik.

Eldzetes palyaadatok fogalma

A Versenyszabalyzatba bekeriilt az eldzetes palyaadatok fogalma
(a nevezési hatdriddig kozzé kell tenni 6ket, és ha késdbb eltérnek
tole, akkor ingyen dtnevezhetnek a versenyzék); a kozelmilt
vitdinak eredményeként pedig a szalagos palyakkal kapcsolatos
ajanlasok 0j részekkel egésziiltek ki.

A bajnoki rendszer valtozasai

- tvezették az elndkség ltal kordbban hozott dontések 2015-t6l
érvényes elemeit (normaltédvu OB selejtezd eltdrlése, Sprint Valtd
0B bajnoki pontversenybe emelése);

- a normaltavt OB sorsoldsanal érvénybe |ép a kiemelt csoport (a
mez6ny ersebb tagjai hatul indulhatnak) rendszere;

- a valto dsszeallitasokat ezentul a verseny el6tti este le kell adni;
- az Egyesiileti Valto OB alapja ezentdl lehet a sprint verseny-
szam;

- az Orszagos Didkolimpia valtdja ezentul 60 perces lesz és nem
lesz korlatozva a megyénként indithatd valtok szama.

Kedves Versenyrendezok, Edzok!

Méretek: 215x305 mm, 430x305 mm, 430x610 mm

Tajekoztatlak benneteket, hogy korlatlan mennyiségben rendelkezem

Pretex 100 g-os és Pretex 120 g-os vizalld, nehezen szakadad térkép papirral.

Szines lézer nyomtatdval nagyon szép térképeket lehet nyomtatni, kivaltva a térkép laminaldst és
a térkép zacskot. Digitalis géppel és offset géppel is nyomtathato.

Minden érdeklodonek adok mintat, muleirast. Mivel ezen tal akar 10-20 db-hoz is hozza juthattok,
remélem a térkép hasznalat terén eqgy uj korszak kezdodik.

A 215x305 mm méret dra: 100 g-0s 23 Ft+AFA; 120 g-0s 28 Ft+AFA

i< - pOLO EMBLEMAZAS

MC-COMBT

SPORT - DEKOR - AJANDEK

PRETEX

TERKEP PAPIR

AG - MOLINO/PONYVA
- NYAK SZALAG

sportesgrafika.com  mathepista@gmail.com 06- 20/9573-165

J multiNavigator.hu EGYESULETI KEDVEZMENYEK!

torepluta - culdoor - navighckd
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d Magyar és Osztak
Sprint Bajnoksag
2015. 01. 31.
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BAKONY AZ OSZTRAK SITA

sztrak  Sitdjfuté OB a

Bakonyban janudr végén,
a tél kell6s kozepén, a VB el6tt
2 héttel? Ha ezt valaki 15 évvel
ezel6tt megjosolta volna, minimum
hiilyének nézem, hogy egy hegyek-
kel és sok héval megildott orszag
apraja-nagyja mit keres nalunk?
Idén sem teljesen értem, ez pont
forditva lenne logikus... Minden
esetre kisebb sportdiplomaciai
bravirnak lehettiink szemtanui
Szépalmapusztan, Zirctél alig par
kilométerre. Ezen gondolkodva
arra jutottam, hogy az egyetlen
hatalmas adu kirtya a szanban
rejlik, amivel mi magyarok nem
vagyunk sehovd kotve és barhol,
ahol van hé, mobilak vagyunk. Volt
ra példa, hogy par éve Szlovakidban
szlovdkoknak fektettitk a nyomokat
az 6 bajnoksagukra...
A hérom versenynap, négy futam
elsére elég soknak tiint, de tobb-
nyire rovid és gyors szamokkal

14 15j016 2015 1. s2m

elviselhetd lett az egész. A terep a
sitdjfutisban eddig teljesen isme-
retlen és 4j volt, de bizton allitha-
tom, hogy 30-50 cm hoé esetén az
egyik legkivalobb hazai sitdjfuté
terepet taldltdk meg a rendezdk.
Sajnos a hely adottsagait csak rész-
ben lehetett kihaszndlni a hirtelen
leesett nagy ho miatt. A tervezett
nyomhaldzat alig felével késziiltek

RENDELJ INTERNETEN!

JFUTAS MEKKAJA

el id6re. A péntek esti rdhangol6
éjszakai futam ennek megfeleléen
elég kalandos lett a nagy hodesés
és szél miatt. Szombat délutdnra
viszont elkészilltek a palyak és
verGfényes napsiités fogadta az idei
elsé OB 66 induldjat, melynek a
nagyobb felét a ,soégorok” tették
ki. Kar volt a rettenetesen gyenge
informacié aramldsért. A magyar

Felsorakozik a vdlté mezénye

é multiNavigator.hu

teruphths - cundoor - navighcks



mez6ny fele ennek hidnydban az
eredetileg meghirdetett reggeli
nullidére érkezett, és csak a hely-
szinen szembesiilt vele, hogy akar
még aludhatott volna bé 3 érat,
mert csak du. 2-kor volt az elsd
rajt... Erdekes médon az osztrak
ellenérzébirén keresztiil minden
kilfoldi tudta a hirt, de itthon ezt
nem sikeriilt vilaggd kiirtolni...
Pedig erre vannak forumok, pl
levelezGlista vagy akdr az amugy
érthetetlen médon f6 infé csator-
nénak vélasztott facebook is még jo
lett volna... A nyomhaélézat a vilag-
versenyekhez igazodott, és keskeny,
gyakorlatilag végig parosbotozos
volt, ami a jol korcsolyazéknak

talan hatrany volt, a kezd6 pik-
kelyes léceseknek el6ny. Viszont
cserébe a nyomhaldzat strtisége és
a férfi palya utolsé atmenetét lesza-
mitva, szinte egy VB sprint palyan
érezhette magat az ember. Ebbdl
az almabol csak a verseny reggelén
a terepet keresztiil szeld hatalmas
vadasz traktornyomok ébresztettek
fel parszor a pélyan, amirél persze
szerencsétlen rendezék mit sem
tehettek. Ahogy az varhato volt, a
felnétt férfi versenynél az osztrd-
kok dominaltak, a magyar bajnoki
cimet megszerz6 Hajdu Szdsa 8.
lett jy b6 2 perces hibaval, de ez

&) muttiNavigator.hu

is elég lett a gy6zelemhez. Dosek
Toncsi lehetett volna ra veszélyes,
viszont az egyik pont kimaradt, igy
6 kiszallt a versenybdl. A holgyek-
nél médr szorosabb lett a verseny,
és az abszolit 3. helyen végzett
Simon Agi fej-fej melletti csataban,
legy6zve Bertoti Reginat lett wjra
magyar bajnok.

Egy rovid pihen6t kovetGen mar
johetett is a valtd bajnoksag rovi-
ditett verzioban. A rendkiviili hely-
zet miatt (16.15h-s null id6) csak
egyszer-egyszer futottak a valto
tagjai és nem 2x2 fds valtozatban.
A lanyoknal nem volt elég valto a
bajnoksaghoz, de a férfiaknal igen,
és a szinte sotétedésben véget érd

i'.'" T 3 i 7]

Elrajtolnak a versenyzék

versenyben a szakdg torténeté-
ben el8szor holtverseny alakult ki
a bajnoki cimért folytatott csatd-
ban. Tortént ugyanis, hogy a palya
végére az addig vezet6 Marosfty
Danit (OSC) utolérte Hajdu Szasa
(TTE) és a befutén ugyan a jobb
pozicidban levé Dani vezetett, a
célvonalndl még épp utolérte Szasa
és egyszerre estek be a célba.

Az izgalmak mdsnapra, a kozép-
tavi OB-ra magyar szempontbol
kicsit alabb hagytak, a férfi mezény
lényegesen gyengébb lett, az el6z

EGYEDI AKCIOK,
ALLANDO KEDVEZMENYEK!

SITAJFUTAS

Sprint 0B dobogos eredmények:
Férfi21-E(20) 3.1km 12ep

1 Hajdu Szdsa Vasas/TTE
22:28

2 Bugdr Gergely SPA 23:36
3 Marosffy Daniel 0SC 27:28
N6k 21-E (8) 2.8km 11 ep

1 Simon Agnes ETC 21:56
2 Bertéti Regina GOC 22:33
3 Pézna Anna GOC 34:17

Vélté OB dobogds eredmények:
F21 (10)

1VASAS/TIPO VAS
Martin Hajdu

Szdsa Hajdu

1 Orvosegyetem SC 0SC
Agoston Dosek

Déniel Marosffy

3 Egri Testedzd Club ETC
Attila Lajszer

Agnes Simon

37:47
AR
16:06
37:47
19:39
18:08
42:49
23:34
19:15

Kozéptavi OB dobogds eredmények:
Férfi21-E (14) 5.8km 14ep

1Vajda Zsolt THT 60:40
2 Lajszner Attila ETC 67:10
3 Scultéty Mérton SAS 77:15

napi dobogdsok koziil senki nem
allt rajthoz és a néknél sem volt
meg a minimum létszdm, igy ott
hivatalos bajnokot nem is lehetett
hirdetni. A terep kicsit nagyobb
lett a sprinthez és a valtohoz képest,
mert kiegészilt az éjszakain hasz-
nalt résszel is. A férfiaknal kényel-
mes elénnyel els6 felntt bajnoki
cimét szerezte Vajda Zsolt THT.
A lanyoknal fordult a kocka és
most Bertdti Regina 3. helye szép
az osztrakok szendvicsében. Simon
Agi ezittal 6. lett.
A sok vildgversenyt megjart
osztrak ellenérzobird bardtunk,
Wolfgang Potsch-nek nagyon tet-
szett a verseny és bizik a jovo-
beni hasonlé megmozduldsokban,
kozos bajnoksagokban a Bakony
lankéin. Ugy legyen!

Szoveg: Kidcz Bence

Foto: Hajdu Kdlmdn
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BUkki HosszuTAvu SitAJruto OB

Februar masodik hétvégé-
jén keriilt megrendezésre
az idei szezon masodik
sitajfuto versenyhétvégéje
Bankuton.
Az id6jaras kedvezett a rende-
z6knek, hisz szombaton jo
mindségli hoban, ragyogd nap-
stitésben, vasdrnap pedig hoszal-
ling6zdsban versenyezhettiink. A
tavalyi év végi 6nos es6 nyomai
sem voltak zavardak, csak néhany
helyen lassitottak a kidélt fak a ver-
senyz6ket. Ezek a térképen jelolve
voltak, igy az utvonalvalasztasnal
ezt is figyelembe kellett venni. A
verseny nem a megszokott nagy-
mezdi iranyban zajlott, igy a pélya-
rendszer az elmult évekhez képest
ujdonsagot nyujtott a versenyzék
szamara. Nagyrészt keskeny nyom-
vonalak voltak, ami a vilagszinvo-

nald sitdjfutd versenyeken megszo-
kott, a magyar mezényben azonban
ez sajnos nem mindenki igényét
elégiti ki. Ezen kiviil nagyon élve-
zetesek voltak az amat6r bankuti
sifutk parosbotos nyomai a régi
vasut vonaldn. Azonban vasdrnap
sokak szamdra nagy kiizdelmet
jelentett a csurgdi ,hegymaszas’,
majd ,lesiklds” a hepehupds nyo-
mokon. A mezény gerincét a szlo-
vakok és a hazai DTC-sek tették ki.
Felnétt férfi kategéridban szlovak
dominancia volt, egyediil Dosek
Toncsi tudott beférkdzni kozéjiik 3.
helyével. A magyar bajnoki cimet
nagy folénnyel gytjthette be, a
masodik helyért ment csak igazi
csata. A n6knél viszonylag gyér
mez6ény mellett izgalmasan alakult
a bajnoki cim sorsa.

irta: Bertoti Regina

foto: Szivik Andrds

Tamadsi Tibor egy ellenérzéponton

Orszagos Hosszitava bajnoksag
dobogos eredmények:

F21 (10) 8.0km 215m 13ep

1 Dosek Agoston  0SC ~ 1:00:52
2 Hajdu Szasa Vas/TTE 1:10:02
TTE 1:10:56

3 Hajdu Martin
N21 (4) 6.6 km 170m 11ep

GOC
ETC
GOC

54:50
55:30
1:09:49

1 Bertoti Regina
2 Simon Agnes
3 Szivak I1diké

BENYOMASOK AZ IDEI NORVEG SITAJFUTO TELROL

> a sitdjfutd szezon december kozepén kezdddott és februdr
kézepén vége is van;

> a telekitt is egyre rovidebbek, példaul Oslo kdrnyékén igazi
hé csak janudr kozepén hullott, akkor, amikor a valtébajnoksag
volt a hegyekben;

> a legstabilabb héviszonyok janudr kdzepétdl marcius koze-
péig vannak;

» az egész Skandindvidban |év6 ho hidny miatt és a sajét orszd-
gukban meg nem rendezett versenyek miatt, a svéd és a finn fel-
nétt és junior vélogatott Norvégidban versenyzett januar elején;
> psszesen 5 hétvégén rendeznek sitajfutd versenyt itt, az
orszdgos bajnoksdgokat is beleszamitva, azaz dsszesen 10
versenynapbdl all az idény;

> az idén a felndtt sitdjfutd VB, junior VB és ifjusaqi EB
Norvégidban keriil megrendezésre, februdr kozepén, Budor
helyszinnel;

> részben a VB-k miatt és részben a hé hidny miatt, a decem-
ber kdzepén lévé versenyeken majdnem tobb volt a svéd minta
norvég, és rekord sok volt a résztvevé. Példaul a D17-ben 59-en
indultak, a H17-ben meg 72-en;

> a héviszonyok egyik véglethdl a mdsikba esnek: Lygnan
janudr elején alig volt hé, a kevés, ami volt, nagyon kemény
volt. Janudr kozepén a véltébajnokség el6tti napon évé kozép-
tdvon annyira erdsen havazott és olyan sokat, hogy az eldl
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indulok verték a nyomokat, s a hatrabb indulok nyerték a kate-
goridkat. Janudr végén Trondheimban a verseny el6tti napon
megjott a meleg és a viharos déli szél, minden megolvadt,
utdna megfagyott és kékeménnyé és helyenként tiikorjéggé
valt a hé. Mintha aprilis lett volna egész janudrban;
> a feln6tt ndi kategdridban féleg csak a vélogatott verseny-
zik + 3-4 lelkes amatdr indul. Szerencsére a juniorok és fiatalok
kozott tobben vannak, igy van jovéje a sportnak;
> a hosszitdvi bajnoksdgon 2 kategdria van, H/D21 és H/
D17. Bajnoksdg masoknak nincs;
> a kozéptavd bajnoksagon csak egy kategdria van, H/D17. Az
idén 32 néi és 39 férfi versenyzd volt ezen a tavon;
> a valtd bajnoksdgon is csak H/D17 van, az idén 12 illetve
11 csapat indult. Erdekességként megemlithetd, hogy a tavalyi
biathlon staféta-bajnoksagon is csak 15 csapat volt.
> a kozéptavi bajnoksdg nem volt tul fantaziadds a D17-ben:
8 pontunk a 12-bél ugyanaz volt, mint az el6z6 napi D21-es
palyan, habar més sorrendben. Ezt azért én furcsallom, meg is
jegyeztem a rendez6knek verseny utan.
> beszamol6 a VB-rdl a kovetkezd szamban jelenik majd meg:
eldzetes hirek szerint Fenyvesi Laura es Molnar Rébert fogja
majd Magyarorszagot képviselni. Csdcs Klaus, Szép Zoltén és
jomagam is részt vesziink, habar roman szinekben.

Fey Zsuzsa
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EDZES (35 EVESNEL) IDOSEBB KORBAN

Hogyan miikodiink?

A gépek — haszndlat kdzben kopnak
az él6lények — €16 gépek” — mdsképp
mkodnek.

Ha az izmaidat, agyadat hasznélod, vila-
gos, hogy megerdsodik, fejlédik/oko-
sodik, ha pedig — ellenkezéleg — nem
hasznalod, legyengiil, elsorvad/butul.
Aterhelés, edzés, tanulds fejlodést ered-
ményez.

Az inaktivitds, passzivitds — visszafejl6-
dést, leépiilést okoz.

Az elébbi folyamatok ismertek, de
az mér kevéshé, hogy a szervezetiink
Osszes sejtjében véghemennek, ha tar-
tos, folyamatos, legaldbb kozepes inten-
zitdst — &lloképességi — sportot (iziink,
mert a terhelés alatti anyagcsere-folya-
matok olyan nagymérték( véltozasokat
hoznak Iétre, amelyek az dsszes szervet,
szovetet, sejtet érintik: pl. savasodas,
ionkoncentraciok &talakuldsa, salak-
anyagok, sth.

A belsd egyensuly felborul, ezt helyre
kell allitani.

Ebben az alkalmazkoddsban minden
sejt, szovet és szerv részt vesz, mert
mindegyiket érinti a belsé egyensdly
eltolédasa.

A fejlédés érdekében haszndlni, mikod-
tetni kell szervezetiinket.

Ha testmozgdst végziink, terhelésnek
tessziik ki a testiinket: elfaradunk, izom-
ldzunk lesz, salakanyagokat termeliink,
tehat a terhelés = rongadlas

Ezutdn a pihenés alatt torténik a rege-
neralddas, ez a terhelésre adott valasz.
A terhelés és a pihenés (regenerdcio)
folyamatdnak fazisai: 1. dbra

Kiils6 terhelésre (K.T.) végbemegy a
belsé terhelés (B.T.), majd utdna elkez-
dédik a regenerédcié (R.), ami tdlkom-
penzdldssal (T.) folytatddik, azaz maga-
sabb teljesitdképesség alakul ki egy
iddre, nagyobb terhelést képes végezni
a szervezet vagy az adott izom, amit
terheltiink. Ebben az iddszakban kell
elvégezni a kovetkezd erds edzést. Ez a
magasabb szint djabb terhelés nélkiil
elmdlik, nem marad meg. A teljesitdké-
pesség aktudlis szintjét (T.5z.) a gorbe
mutatja.

Az el6bbi mechanizmussal a mozgds
szdmos j6tékony élettani hatdst valt ki
szervezetiinkben. A rendszeres — all6-
képességi — edzés:

»fokozza a sziv és a tiid teljesitéké-
pességét,

> csokkenti a szivizomzat oxigénigé-
nyét, aminek kiilondsen nagy jelentdsé-
ge van koszortiér-betegségben szenve-
ddk szamara, illetve annak kivédésében,

Terhelési

szakasz Pihenési szakasz

KO

T. Sz.
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1. dbra

»csokken a vérzsir-szint és pozitiv for-
méba alakul,

> csokken a vérnyomads,

»az izommunka csokkenti a vércukor-
szintet (inzulin nélkiil),

»segit megdrizni illetve csokkenteni
a testsdlyt.

A legfontosabb, hogy fejleszti a szaba-
lyozérendszereket: az idegrendszert és
a hormonrendszert, ezek igy az egész
szervezetet jobban iranyitjak.

A kedvezé valtozasok rendszeres moz-
gas esetén minden korosztédlyban —
tehdt akdr a 65 éven feliiliek kérében
is — kialakulnak. Ezek a kedvez§ vélto-
zésok a tajfutashan taldn a legteljesebb,
osszetett mddon valésulnak meg, ezért
a tajfutds a legegészségesebb sport, =
fizikai és szellemi fejlddést, fizikai és
szellemi kikapcsolddast, lelki feliidiilést
és feltoltddést valt ki, mindezt dltaldban
a természethen, egészséges és tiszta
kornyezetben.

Az oregedés biologiai hattere:

» Szervezetiink  mikoddképessége
csokken az évek sordn.

> A kor el6rehaladtaval fogy a szerve-
ket, szoveteket alkotd mikodd sejtek
szdma, helyiiket kotdszovet foglalja el.
> A szervek, szovetek silya csokken.
Az agy, a mdj, a vese, a tiid6, az izom
és egyéb szovetek sejtdllomanya 70-80
éves korra 10-50 %-ot veszit eredeti
tomegéhdl.

Valtozasok idoskorban:

> csokken a testsaly

> csak a zsirszovet mennyisége ng
»csokken az izomszovet mennyisége,
ereje (70 éves korra 35, 85 éves korra 55
9%-4t veszti el), faradékonysdga né

> csokken a sziv pertérfogata, romlik a
szervezet vérelldtdsa — aerob alloképes-
ség csokkenése

»a csontok a férfiakndl 3, a néknél
8 %-ot vesztenek tomegiikb6l — né a
csontritkulds veszélye — torékenyebbé
vélnak a csontok

»romlik az érzékelés (latas, hallas,
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stb), megnyulik a reakcididd, a reakciok
intenzitdsa csokken

»a mentdlis funkcid is lassul: az érzék-
szervek kdrosoddsa, a reflexek véltoza-
sai, és az idegsejtek szamdnak csokke-
nése (az agy sziirkeéllomdnya is)
»romlik a belsé kdrnyezet &llanddsé-
gaért felelds szabalyozas. Ennek kovet-
keztében kdrosodik a hdszabdlyozés is
> a alapanyagcsere csokken — keve-
sebb tdpanyag kell nyugalomban

> csokken az dssztestviz mennyiség —
de nem ndvekszik a szomjisagérzet

> csokken a méj oxidativ anyagcse-
réje — pl. a gydgyszerek feldolgozdsa
is lassul

Azok az emberek, akiknek a tevékenysé-
ge 6nallé gondolkodast igényel, problé-
mékat és érdekes feladatokat kell meg-
oldaniuk, szellemi képességiiket sokkal
tovabb megdrzik iddsebb korban is.

Ez a tdjfutasban kivaléan megvaldsul!
Mindezekhez tarsul, részben az el6bbi-
ek kovetkeztében, a szervek, szovetek
regeneracios képességének romldsa, az
egész szervezet ellendllé-képességének
csokkenése, ezdltal a betegségekkel
szembeni fogékonysag novekedése.
Megnyilik a pihend id6, sériilések,
betegségek gydgyuldsa hosszabb ideig
tarthat.

A j6 hir az, hogy a testmozgds j6tékony
hatdsai miatt — a bevezetében elmon-
dottakkal osszefiiggéshen — az aktiv
embereknél az dregedés folyamata,
annak egyes elemei lassulnak, kevéshé
érvényesiilnek, késébb kdvetkeznek be,
a fizikai erd, az all6képesség és a moz-
gékonysdg csokkenése kisebb titem.

Egy izom példdjan lathatd a kiilonbség:
2. dbra

A felsé gorbe mutatja, hogy az edzet-
teknél 30-60 év kozott alig csokken
az izomerd, utdna is kisebb mértéki a
csokkenés, 60 éves korban kb. kétszere-
se az edzetlen izom erejének

Mésik példa a maximalis szivfrek-
vencia értékének csokkenése, amely
a tankonyv szerint 220-életkor, de a
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rendszeresen edzésben lévé emberek-
nél — tapasztalataink szerint — ennél
legaldbb 5 %-kal magasabb értékeket
mérhetiink.

Ez a terhelési zondk megéllapitdsandl
fontos, amiket a sajdt maximélis pul-
zusszamunk ardnydban kell szamolni,
aztan figyelni. Egyénenként is eltérd
lehet az elméleti értéktol.

Ismerniink kell ezeket a zonakat, mert
adott zondkon beliil végeziink adott
edzéseket.

Azok az emberek, akiknek a tevékenysé-
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ge 6ndllé gondolkodast igényel, problé-
mékat és érdekes feladatokat kell meg-
oldaniuk, szellemi képességiiket sokkal
tovabb megérzik iddsebb korban is.

Ez a tdjfutashan kivdldan megvaldsul!

Logikus edzéstervezés
(nemcsak iddsebbeknek):
A leirt elvek mindenkire érvényesek, a
fiatalabbakra is, de az évek szamanak
novekedésével azért lesznek fontosab-

tajfutasban

RENDELJ INTERNETEN!

2.dbra

bak, mert a szervezet mikodéképes-
ségének csokkenésével, a regenerdcié
idejének novekedésével még jobban
figyelni kell rdjuk a sériilések, betegsé-
gek elkeriilése érdekében.

Az 6regedés soran végbemeng folyama-
tok figyelembe vételével kell tudatosan
megtervezniink az edzéseinket. Fontos
a terhelés és pihenés 6sszhangja.

»a megszokott edzésmunka tempéjat
és mennyiségét csak fokozatosan, kis
mértékben emeljiik fel, ha fejlédni aka-
runk, a fokozatossag mindig elsédleges.

Maximalis pulzus %-a

maximalis terhelés, csak 3-5 percig
Anaerob terhelés, 2-10 percig

Aerob, steady state terhelés, folyamatosan
Regenerdld, bemelegitd-levezetd tempd

> rendszeresen sportoljunk, kihagyd-
sok nélkiil, hetente minimum hdrom-
szor mozogjunk valamit, ezt el6re gon-
doljuk ki, tervezziik meg, és tartsuk be,
az edzettségi dllapot soha sincs készen,
az 1. &brén l4that6, hogy Ujra-meg Ujra
tenni kell érte.

»a mérsékelt iramu hosszabb,
egyenletes sebesség(i futdsok ardnya
legyen minél nagyobb, legaldbb 80
%, ez az emlitett konnyd és kozepes
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terhelési z6nat jelenti (a max. pulzus
65-80 és 80-90 % kozott). Szamold ki
az életkorod szerinti terhelési zénak
hatdrait, és azok szerint végezd az
edzéseid. Ha nincs pulzusmérg 6rad,
idénként megéllva és a csuklén/
haléntékon tapintassal mérve bemér-
heted a futétempédat.

> ne végezziink kiilonésen meg-
terheld intenzitasu terheléseket, tul
gyors résztavokat, tdl hosszd iram-
futdsokat, amik a csokkent teljesitd-
képesség és a fokozott izom-iziileti
sériilékenység miatt kockdzatosak
lehetnek.

> véltogatott tempdju hosszu futd-
sokban egy kozepes alapirambdl
gyorsitsunk 5-10 %-kal pl. 10x1-2
percet, majd az alapiramra &lljunk
vissza (1-2 percre), ne torekedjiink a
nagyon erds iramvaltasokra.

> résztavozasokndl inkabb nagyobb
sorozatokat fussunk, mint kevésszer
max. tempdban, ne Iépjiik tdl a 90
%-0s zonat: pl. 4-5x 1000 m 2-3 perc
pihendkkel.

> fussunk minél tobbet terepen vagy
legaldbb erdei tton, mert az egye-
netlen talajon valé haladds kézben
egyenstlyozni kell, ez ergsiti a gerin-
cet tartd izmokat is, ami a gerincban-
talmak kivédését segiti, tehdt nem-
csak a tajfutd versenyekre készit fel.
»a nehéz terepen futdsndl a koc-
kdzatosabb helyzeteket keriilni kell,
kiilonosen, akiknél a csontritkulas
fokozottabb (holgyek), figyelni kell
sajat képességeinket.

> Mindig hagyjunk elegendd pihe-
nét:

- résztdvok, edzések, er6sebb hetek
kozott:

- a futok szokdsos két erds hét + egy
pihendhét beosztasa helyett
attérhetiink az egy erds hét + egy
pihendhét beosztasra

- ¢sokkenthetjiik a heti edzésszamot,
tobb pihendnapot hagyva

- a pihendk gyakorisagat és hosszdt az
erénlétiink fejlédésén vagy ellenke-
z6leg a faradtsagérzet novekedésén
figyelhetjiik és kdvethetjiik. Sziikség
esetén valtoztassunk!

@ ) muttiNavigator.hu
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- Az erénlétiink és a faradtsagunk
valtozasat pulzusméréssel is nyomon
kovethetjiik. Ha a megszokott iramu
futdst csak magasabb pulzussal
tudjuk teljesiteni, vagy a nyugalmi
pulzusunk tartésan megemelkedik,
akkor csokkenteni kell a terhelést,
novelni a pihendket.

»az évek szamanak novekedésével
megné a bemelegités fontossdga.
Egy hirtelen rajt, nehéz terepen vald
nekiindulds azonnali sériilést okoz-
hat: kocogds, gimnasztika, fokozatos
belelendiilés a rajt el6tt megdvhat
egy hosszu kihagyastél.

> a szervezet munkabirdsanak csok-
kenése mellett a sziikséges terhelés
alsé hatérdt a fentiek figyelembevé-
telével adjuk meg: a maximalis pul-
zus 50 % folotti intenzitdst a mérsé-
kelt iramu edzéseken is érjiik el, hogy
reagdljon rd a szervezet. Ez mdssal
nem helyettesithetd, mert nem véltja
ki a kivant hatdst. pl. bdrmennyire
faraszté harom 6ra hdzi vagy kerti
munka, megmozditja ugyan a pulzust,
de nem éri el az emlitett kiiszobot.

Tudatossag:

> fussunk térképpel az edzéseken.
még az ismert terepeken is hasznal-
juk a fejiinket futas kozben.

> részfeladatokat oldjunk meg a tér-
képes futdsok alatt: dtvonalkovetés
ton/terepen, kiilonbdzd utvonalak
lefutdsa, irdnymentek, domborzat
szerinti menet gyakorlasa, pontfogé-
si feladatok, sth. A szellemi feladat,
a tdjékozodas fejlesztése kozben
észrevétleniil torténik meg a fizikai
terhelés.

»a versenyeken csatdzhatunk a
haverunkkal, kiizdhetiink egy kit(i-
z6tt eredményért, vagy gyakorolhat-
juk a fenti feladatokat, esetleg tore-
kedhetiink az egyenletes, megallds
nélkiili tempéra, fiigg attél is, hogy
bajnoksagon, kupaversenyen vagy kis
versenyen allunk rajthoz.

Mas mozgasformak:

» egyes futéedzéseket felvaltha-
tunk mds sportokkal — a kereszt-

EGYEDI AKCIOK,
ALLANDO KEDVEZMENYEK!

edzések aranyat noveljik: kerékpar,
nordic walking, dszds, tdra, sth.,
kisebb osszterhelés mellett végezhe-
tiink fizikai terhelést,

»végezziink erdsitést — rezisztencia
edzés —amennyire lehet, tartsuk kar-
ban az izmainkat

> hetente tobbszor végezziink gim-
nasztikat, amivel atmozgatjuk az
izmainkat (ezzel kdzben az egyes
testrészek allapotat is ellendrizhet-
jiik),

»konzultdljunk szakemberrel —
edzével, ha 0j edzésprogramot sze-
retnénk kezdeni,

> legaldbb évente menjiink el
orvosi vizsgalatra, lehetdség szerint
sportorvoshoz is, ha pedig valtoztat-
ni akarunk a szokdsos edzésmunkadn,
akkor el6zetesen mindenképpen kon-
zultdljunk orvossal (aki ért a test-
mozgashoz),

> minél hamarabb, mar 40 éves kor
koriil keressiik fel az ortopéd orvost,
mert a — szinte mindenkinél lappan-
g6 — rejtett gerincproblémak idében
valé felismerésével, célzott gydgy-
torna rendszeres végzésével sokdig
megdrizhetjiik mozgékonysagunkat,
»az orvos nincs veliink minden nap,
vegyiik észre magunk a szervezetiink
jelzéseit: dnmegfigyelés, dnismeret,
onkritika + onbizalom + csalddta-
gok, tarsak visszajelzései.

Lelkierd és tudatossag

Végiil, de nem utolsésorban, célokat
kell kit(izni, ez mozgésitja a szer-
vezet mikodését, a mi esetiinkben
a miikodés hanyatldsanak csokken-
tését is.

Id6sebb korban — féleg nyugdijba
menetel utén — a megszokott fel-
adatok, tevékenységek megsziinhet-
nek, és a kiiiresedés, kedvetlenség,
céltalansag felerdsiti a hanyatldst.
ezért kell redlis, de kihivast jelentd
terveket kovacsolni és megvaldsitani.

A tdjfutds életforma! Akdr N/F100
kategoridig.

Hegediis Zoltdn
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22. Europal ErpEszeTi TAJFuTo Basnoksac (EFOL)

Kedves Tajfuto Sporttarsak!

Mint a 22. Eurdpai Erdészeti Tajfuté Bajnoksag (EFOL)
hézigazddja, szeretettel invitdlom Ondket ezen a nyaron a
Mecsekbe, és a fest6i szépségli Orfire. Itt rendezzitkk meg
az Orszagos Erdészeti Egyesiilettel és a Tajfutasért Pécs
Alapitvannyal kozosen 2015. augusztus 10-15. kozott mint-
egy 13 orszag 430 versenyzdje szamara a nagy hagyomanyok-
kal rendelkezdé erdészeti tdjfutd bajnoksagot. Az Gtnapos
esemény a hagyomanyos menetrend szerint zajlik: a sprint,
kozéptavi és valto versenyszamok mellett erdészeti forum,
szakmai kirandulas és bankett gazdagitja a hét programjat

Jo lenne, ha minél tobb résztvevd jelenne meg hazai
szinekben! Varjuk az erdészeti, faipari és természetvédel-
mi szervezetek, az ezen szakmakhoz kapcsolédd oktatd-
si és kutatdsi intézmények alkalmazottainak jelentkezését!
Varjuk a nyugdijasaikat illetve
az alvallalkozo6i kapcsolatban
lévéket, az erddtulajdonnal
illetve az erdész végzettséggel
rendelkezéket, az elézéekben
emlitett személyek csalad-
tagjait, valamint az Orszagos
Erdészeti Egyesiilet tagjait.

A versenyen nyilt kategdriat
is hirdetiink, ahova megkétott-
ség nélkill minden érdeklédé
jelentkezhet. Nevezési hatar-
idé: 2015. majus 31. Részletek
a  http://www.efol.eu/2015/

Keszi Ldszlo

vezérigazgato
Mecsekerdd Zrt. weboldalon.
;\ ¢ “\\)\Oseff\,‘o g
/O o
a0 w |
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WMOC 2014. Brazilia

VERSENYBESZAMOLO

DANIEL EDIT EZUSTERMES
A TAJFUTO MESTEREK
VILAGBAJNOKSAGAN

A Nemzetkozi Tajékozodasi Futoé Szovetség (IOF) elsé
hivatalos dél-amerikai rendezvényeként keriilt sor
2014. november 1-9. k6zott Brazilidban a WMOC-ra,
azaz a Tajfuté Mesterek Vilagbajnoksagara.

200 milliés orszég déli részén, az

argentin hatartdl (ottani mértékkel)
nem til messze, Rio Grande Do Sul alla-
ménak masfél milliés févarosa, Porto
Alegre és a 40 ezer lakosd Canela hegyvi-
déki varoska adott otthont a viadalnak. A
tdvoli helyszin miatt a szokdsosndl jéval
kevesebb, mintegy 1600 futé nevezett
38 orszdg szineiben.
Az 5 magyar nevez6 koziil azonban
csak négyen indultunk, mert egyikiink,
Horvdth Imre (M60) mds, még ennél
is fontosabb elfoglaltsaga miatt itthon
maradt.
Az utazdst négyen négyféleképpen
szerveztik meg. Az egyediili holgy, a
Németorszdghan dolgozé Daniel Edit
(W55) egy svéjci egyesiilethez csatla-
kozott. Eurdpabdél mar oktéber 22-én
elindulva Rio De Janeirdban akklimatiza-
|6dtak, majd a viadal utan Argentindban
és egy 5 napos chilei hajédton zérték egy
hénapos programjukat Dél-Amerikéban.
Dr. Zentai Laszl6, (M55) mint az IOF
elndkségi tagja a szervezet hivatalos
delegéltjaként nyitotta meg a vilagbaj-
noksdgot és miikddott kozre a dijatadd-
soknal — verseny utdn még dtruccant
Ridba iilésezni egy darabig.
A jaszarokszallasi Csikds Miklés (M55)
odaérve autét bérelt és szalloddban
lakott, s én, a Debrecenben sziiletett,
de a Biikk miatt mar idestova 40 éve
Miskolcon €16 Kovdcs Attila Gabor (M60)
az § segitségével juthattam el a 7-40
km tdvolsdgra 1évé versenyhelyszinek-
re. (En vagyok az a hétizsakos, rosszul
0ltozott, aki a Biikk miatt Miskolcra
koltozott.)

W | multiNavigator.hu EecvesoLeT KeDvEZMENYEK!

igy jutottam ki

Hosszd lenne leimi azt a sok probalko-
zast (bar leirtam, de a szerkesztd kihuzta),
amelyet a vilaghajnoksagon vald részvétel
anyagi hatterének biztositdsa érdekében
tettem. lgy hidba kaptam rajtszamot és
kisorsolt rajtiddket, Iélekben mér lemond-
tam a részvételemrdl. Aztan, amikor mar
nem is szdmitottam rd, kaptam egy e-mailt
egy szamomra ismeretlen cégtulajdonos-
t6l, melyben felajanlotta tdmogatdsat.

A neve és az dsszeg kérésére nem pub-
likus, de a szamok Iattan kikerekedett a
szemem. Mennyi?!!!

Erre hétfén reggel a szokdsos 3 6rds
Uszéedzésem helyett nyakamba vettem a
vérost. Nagy-nagy szerencsémre kaptam
annyit kdlcson, amibél délutan ki tudtam

-
WMQOC2014

fizetni a jegyet a masnap délel6tti, parizsi
és ridi atszallassal Porto Alegrébe tartd
gépre. Igaz, egy nappal késdbbire szeret-
tem volna, de az 60 ezerrel tobbe keriilt.
Emiatt a kelleténél egy nappal kordbban
érkeztem meg a versenykozpontba, ahol
a kovetkezd napi nyitdsra késziilve mdr
serény munka folyt. S mégis, mint els6-
nek odaérkezé versenyz6t igen kedves
fogadtak, rdadasul szabadon valaszthat-
tam helyet matracomnak az akkor még
{ires tollaslabda palya padlézatan.

A,HARD FLOOR” szépségei

Lehetdségeimnek megfeleléen ugyan-
is 12 éjszakan &t az ingyenes, dgyne-
vezett ,HARD FLOOR” szallast vettem
igénybe. Kissé rosszabb volt, mint egy
svdjci menekiilttabor, mert ott gyat és
étkezést is biztositanak, itt meg egyiket
sem... De azért vdltozatosan kosztol-
tam. Hol szalonndt ettem kenyérrel,
hol meg kenyeret szalonndval. Porto

A vb magyar résztvevéi:
Dr. Zentai Ldszl6, Kovdcs Attila Gdbor, Ddniel Edit és Csikos Miklos
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Alegrében a versenykdzpontban egy
szocredlt idéz6 kapredl sportcsarnok-
ban lehetett aludni (aludni?). Meglepve
tapasztaltam, hogy rajtam kiviil min-
denki satrat éllitott odabent. De a
helysziike miatt olyan sdriin, amire
katonakoromban azt mondta volna a
goré (értsd, az Grvezetd): - Emberek!
Egymésba éraf... k!

Es akkor még nem is széltam arrél az
egyetlen WC csészérdl, s szintén egyetlen
zuhanyrézsardl, ami a férfioldal igényeit
volt hivatott kielégiteni. (A ndi szakasz ez
iranyd specifikumainak felderitésére nem
tettem kisérletet.) Rdadasul rendszerint
reggelente zartdk be takaritds cimén,
mikor a legnagyobb sziikséq lett volna ra.
Més szépségei is vannak ennek a szal-
l&sformanak. Egyesek taktikai huzasként
ellenfeleik fizikai lerohasztdséra hasz-
ndljak. Kora hajnalban kezdik, s késé
éjszakdig folytatjdk emelt hangerdvel a
jopofizést, nehogy pihenni lehessen. S
mikor végre 6k is nyugovora térnek, még
j6 hangosan horkolnak is.

A maésik helyszinen, Caneldban egy
ablaktalan, nem tudni, mi célra késziilt,
bddog hulldmlemez tetejii csarnokban
laktunk vagy kétszézan. No, itt nem volt
helysz(ike, de az aljbeton keménységét a
Hungaroring, a legalabb 100x100 méte-
res terem akusztikdjat meg a tihanyi
visszhang is megirigyelhette volna. A
spanyol, uruguayi, de tobbségben brazil
satorlakdk kozott egyediil én bamulhat-
tam egy sotét sarokbdl a mdsfél cm vas-
tag matracomrol kdzvetleniil a badogte-
t6t, amit kiilondsen a gyakori, tobb 6ras
éjszakai zivatarok alatt vert hatalmas
hangerdvel az es6.

Szerintem a doppingellenes iigynok-
ségek tdlsdgosan sziiken értelmezik az
esélyegyenldséget. Az esélyegyenldség,
mint olyan, csak elméletben létezik.
Hiszen a tobbcsillagos szallodaban laké
sportoldoknak nincs-e mér eleve utca-
hossznyi elényiik ehhez a hard flooros
népséghez képest?!

De hat nem is az ilyesfajta szépsége-
kért utazik az ember a Fold tdlso felére,
hanem a vébén valé megmérettetésért.
Ez a versenysorozat pedig egy edzéssel
kezdddatt.
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Terepbemutato — Trail-0 modra

Taldn a Varosligethez hasonlithatd, csak
joval elhanyagoltabb parkban (a neve:
Parque Farrou Pilha Credencaoi) egy
katonai kozépiskola szomszédsagéban
rendezték az edzdversenyt, ahol festett,
allandé ellendrzé pontokra is bukkan-
tam. A téjfutds honvédelmi jellegének
ottani erdteljesebb kidomboroddsat
mutatja a brazil honvédségnek a rende-

Zentai LdszI6, az IOF elnokségi
tagja, nemcsak a szervezet hiva-
talos delegdiltjaként volt jelen,
hanem rajthoz is dllt a versenyeken

zéshez nyujtott segitsége, mind logiszti-
kailag, mind emberanyagban.

Maga a terep egyszerd, csak futni kel-
lett a jo irdnyban. Az irdny kapcsén
megemliteném a téjold milyenségét.
Az Egyenlit6tél délre ugyanis a ndlunk
hasznélatos tajolok nem megfelelGek.
Ide specidlis, a déli féltekére készitett
segédeszkoz sziikséges. Nekem azért
van ilyen, mert a 2000. évi Uj-Zélandon
rendezett WMOC alkalmaval kaptam kol-
¢sonbe egyet a melbournei magyar Paul
Adridn doktor bacsitdl. A verseny végén
meg nekem ajéandékozta, mondvén, tgy
gondolja, sziikségem lehet rdé még mds-
kor is. lgaza lett. Az akkorin kiviil mar
harmadjéra vettem hasznat.

A sprint terepbemutatéjit egy kb.
60-100 méter ,széles’, 400 méter hosz-
szl, két forgalmas utca éltal kozrefogott

RENDELJ INTERNETEN!

parksdvban tartottdk. Ennek térképére
akdr a hajléktalanfészkeket is bejeldl-
hették volna. A kihelyezett tucatnyi pont
kozel fele pedig csak Trail-0 mddra volt
foghat6. Az érintett részeket ugyanis
kdzben épitési teriiletté nyilvanitottak és
bekeritették. Mivel azonban — a Trail-0-
val ellentéthen — itt minden pontot csak
egy béja jelzett, egyszeriien lehetett
tdvolabbrél is szemmel azonositani 6ket.
Aznapra egyébként a mezény tobbsé-
ge is megérkezett. Ez 38 orszdg tobb
mint masfél ezer sportoldjat jelentette,
egyharmaduk a szebbik nemet képvisel-
ve. A magyarorszdgi, 2011-ben Pécsett
megrendezett WMOC 3500 fonyi létsza-
méhoz képest ez nem sok, de ennek a
nagy tavolsag lehet az oka. A 11 férfi és
ugyanannyi ndi kategéria kozil hdrom
selejtezd csoportra is csupdn egyetlen
korosztalyban (M65) lett sziikség. A leg-
tobb kategdridban két futamba osztot-
tak a nevezetteket, de a legiddsebbek
és legfiatalabbak még egy futamot is
alig-alig toltottek fel.

A svéd, finn, norvég tomegeket most
megel6zték a hazaiak, de sok tavolabbi
orszdg csak néhany versenyzével érke-
zett.

Sprint a parkban

A sprint selejtez6 napja el6tti éjszaka
végig zuhogott, s a versenyre sem hagy-
ta abba. A Parque Marinha talaja ezért
a legnagyobbrészt dagonydra emlékez-
tetett. Az észak-déli irdnyban hosszan
elnyuld, keskeny, folyd menti parksdv
kezd6knek vald tajékozédasi feladatott
jelentett volna, ezért nehezitésként sza-
mos ideiglenes keritést hiiztak fel benne,
melyeken — kizdrds terhe mellett — tilos
volt &tmdszni. (Mashol, més versenyeken
meg keritéseket hagytak le tudatosan
a térképrél a tdjékozddds nehezitése
végett.) A nem vizallé papirra nyom-
tatott térképeket hidba csomagoltak
lehegesztett félidba, a rovid futds alatt is
szétéztak. Szerencsére nem ezeket a cél-
ban elszedett példanyokat kaptuk vissza,
hanem késdbb teljesen djakat.

Aznaprél 3 magyar eredmény ismert.
Déniel Edit (Hegyisport Szentendre) 46
indulébél 20, klubtérsa, Zentai LaszId
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Kovdcs Attila a Célban

51-b6l 34, jémagam, Kovdcs Attila
Gabor (Z6ld Sportok Clubja) 72-bdl 28.
Ezzel Edit és én az A, Zentai (becenevén
Zetor) a B dontdbe jutott. Csikés Miklos
(Futérok SC) repiil6téri sztrajk miatt csak
a verseny utdni éjszaka érkezett meg, de
a B dontébe 6t is besorsoltak.

Brazil vilagbajnok

A mezény még aznap délutén tovdbb-
utazott a Porto Alegrétél 130 km-re
északra fekve Canela varosaba. A 3 odras,
a vége felé kanyargds utakon értiink fel
a 800 méter magasan lévg telepiilésre.
A versenykdzpont itt egy hotel (Fazenda
Pampas) szobdnyi méret(i termébe zsi-
folodott be. A hard floornak meg rdadé-
sul ide 2 km-re taldltak csak helyet.

De a sprint dont6 terepbemutatdja leg-
alabb még gyalog is kozel, 5 km-re esett.
No, ez mdr erd6 volt a javabdl! Futni
is alig birtam benne, csak csetlettem-
botlottam. Jellemzésére taldn a bozétos
dzsungel a legjobb kifejezés.

Ehhez képest a déluténi dontd kellemes
meglepetéssel szolgalt. A 130 méter
magas, csodaszép Caracol vizesést
korbevevg (belépti dijas) parkban fut-
hattunk. Maga az erd6 ugyan itt is a
déleldttire hasonlitott, ezért célszerdinek
ldtszott keriil6 sétautakat és rétcsikokat
vélasztani. A donté utan természetesen
megnézhettiik magat a vizesést is, el6bb

Y
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a fenti kilatéteraszrél, majd 760 vaslép-
¢s6n lemdszva az alsé harmadébol is.
Eredmények szempontjébdl az A don-
tds Edit (46 induldbdl) a harmincadik,
magam pedig a féként skandindvokbél
allé szintén A dontében az 58. helyen
zértam 72 indul6bdl. Zentai 15. lett 49
kozol, az id6kozben megérkezett Csikds
Miklést meg csak versenyen kiviil érté-
kelték.

Az els6 szdm eredményhirdetését a
mésnapi hivatalos megnyiton (gyakor-
latilag a rendezvénysorozat félidejében)
tartottdk, de az es6 miatt elmaradt
el6tte a résztvevék vérosi felvonuldsa.
A véroskozpontban 1évé kultirhazban
els felszolaloként Dr. Zentai Laszl6, az
IOF elndkségi tagja nyitotta meg a ver-
senyt. A nem tdl hosszd, zenés, népi
tancos misor utdn jott a dijatadas. Az
elséként dobogéra szdlitott svéd Rune
Haraldson, az M95 kategdria egyediili
induléjat feldllva iinnepelte a kdzonség.
A tovabbiakban a szokdsos skandindv
tulerd mellett tobb érmet is nyertek az
észtek (akik 2016-ban Tallinban rendez-
hetik a WMOC-t) és az egyetlen ir tajfuté
is dobogds lett. S ami nem sikeriilt a
foci VB-én a braziloknak, az itt dssze-
jott: az M35 kategéria gy6ztese, a hazai
Iromir Alberto érthetden nagy tinneplést
kapott.

A nélunk is jol ismert brit Peter Gorvett
az M65 kategdridban nyert eziistot.

Idealis IVF terep

A klasszikus tav (long) elsé selejtezé
futaman kategériamban a legutolsé
rajtid6t sorsoltak ki szamomra. Sao
Francisco De Paula kozelében egy
idedlis, IVF (Igen Vén Fickok) futdk-
nak valé terepet taldltak. Csodaszép,
idds, iltetett fenyvesben még az én
70 kilémmal is minden [épésnél 8-10
centi siillyedtem a vastag avartakaré-
ba. Ezen az 5,5 km-es, 90 méter szint-
kiilonbségti, 10 pontos pélydn 60:49
perces idémmel az 55. helyen zartam
72 indulébdl.

A mésodik selejtezén, Fazenda Parque
Da Serra kornyékén mér jéval valtozato-
sabb, vadabb terep vart rank. A rendezék
igen lelkiismeretesen az erddszéleken
sorakozd méhkaptérakat is szépen
korbekordonozték. Sok mocsdron is &t
kellett gézolnunk. A ndlam nehezebb
Zetort (mint utébb elmesélte) derékig
siillyedve csak nagy nehézségek drdn
tudtak kihuzni az egyikbdl.

Az itteni aréndban djabb ismerdsck tin-
tek fel, a szlovak Maj Stefan és a szintén
kivalo tajfuto felesége, Paulina szemé-
lyében. Ok a sprintet kihagytak, helyette
Argentina ldtnivaldival ismerkedtek.

Ddniel Edit klasszikus tdvon eziistérmes, mellette lila felsében dll
a kétszeres vildgbajnok svéd Jorgen Mdrtensson

EGYEDI AKCIOK,

ALLANDO KEDVEZMENYEK!
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Részlet a sprint donté térképébdl. A versenyzék a csodaszép Caracol viz-
esést korbevevé parkban futottak.

A szalonna nem valt be

A mi palyank nem volt piskéta: 4,6 km, 125
m szint, 13 pont, melyet 54:47 perc alatt
teljesitettem, s ez a 49. helyre lett elegendd.
Fizikailag sajnos egyre gyengébbnek
bizonyultam. El is hatdroztam, hogy
amint médom nyilik ré, valtoztatni fogok
a tobbnapos versenyek alatti étkezési szo-
kasaimon, mert a szalonna nem vilt be.

A két selejtezd alapjan most csak a B don-
tébe kvalifikdltam magam. Ennek célja
megegyezett a masodik selejtezdjével,
de ezt a terepet a sok legallyazott feny6
is nehezitette. A mocsdri tekndsdk meg
(ha éltek benniik) jogosan emelhetnének
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panaszt elleniink lakhelyiik haborgatésa-
ért. Végiil az 5,1 km-es, 170 méter szint(,
12 pontos pélyan 69:50 perces idémmel a
13. lettem 69 indul6bol.

Maj Stefan meg az A-ban megismételte
az én kordbbi sprint produkciomat, s
szintén 58. helyezést ért el.

Daniel Edit hibatlan futasa
eziistot ért

Messze a legsikeresebb koziiliink Déniel
Edit lett, aki braviros teljesitménnyel,
alig 16 maésodperc hatrannyal eziistér-
met szerzett. Igaz, csak 1 mdsodperccel
el6zte meg a harmadikat. ..

PARTNERPROGRAM 2015

Almomban sem gondoltam éremre —
mesélte utdbb — csak az elsd tizben sze-
rettem volna végezni. Hibdtlan, tokéletes
futdsomnak kdszénhetd ez az eredmény,
amit alig tudok elhinni! Persze késziiltem
rendesen, bdr edzém, edzéstervem nin-
csen. Altaldban eqgyediil edzek, ha tehetem
hegyen és erdében, de soha nem betonon
futva. Miinchenben pedig, ahol dolgozom,
parkban. Mivel munkdm révén Svdjcban
is gyakran megfordulok, az ottani verse-
nyeken is szoktam indulni, ami nagyon
kemény ellenfeleket jelent az én kategéri-
dmban is. Idehaza pedig sasadi lakosként
az Irhds-drok, a KFKI és a Normafa kor-
nyéke a szokdsos edzéterepein — sorolta.
Hetente 2-3 alkalommal, esténként 4-6
kilométert szoktam megtenni, plusz heti
1-2 alkalommal gimnasztikdzom is.
Ennyi sziikséges tehdt az ,lidvdsséghez’,
ami az iinnepélyes eredményhirdetéskor
csticsosodott ki.
A legoromtelibb pillanat az volt
Braziliaban, midon az egyik
magyar, a kozonség sorai kozott
jelenlévé két masik magyar lelkes
ovacidja kozepette érmet akasztott
a dobogon allg, legeredményesebb,
legszebb és legholdogabb magyar
nyakaba! Kdszonijiik Edit!
Habér a magyar férfiak koziil én mond-
hatom magam a legeredményesebbnek,
szémszer( helyezéseimmel nem vagyok
elégedett. Az idei, fél éven &t tartott
térdsériilésem és egyéb koriilményeim
azonban most csupan ezt tették lehetdvé.
Oriilok avégett, hogy sériilés- és baleset
nélkiil végig birtam futni mind az 5 ver-
senynapot, plusz a terepbemutatékat, s
még inkabb annak, amiért nem szakadt
meg a sorozatom: 1994 dta (az oroszor-
szagit kivéve, ahol nem is volt magyar
indulé) minden évben megszakitds
nélkiil valamennyi WMOC résztvevéje
lehettem és ezt rajtam kiviil senki nem
mondhatja el magarél Magyarorszagon.
Brazilidban azért az itthon maradottak-
ra is gondoltam. Ajdndék gyanant 42
magyar téjfuté bardtomnak hoztam egy-
eqy tajfutd térképet a vb palyaval.
Kovdcs Attila Gdbor
Zold Sportok Clubja, Miskolc
Fotok: Dr. Zentai Ldszlo
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BEHARANGOZO

II. FOLDEAK - HAGYMATIKUM KUPA:
2015. MARCIUS 21-22.

A Maccabi Vivo és Atlétikai Club Tajékozodasi Futd Szakosztalya 2015. marcius 21-22-én
szombaton és vasarnap négyfordulds révidtava versenyt rendez Foldedk és Makod kornyékén.
Az els6 forduld Foldeak mellett 1évé Kornél erdében, majd délutan a masodik forduld a telepii-
lésen lesz megrendezve.

Masnap vasarnap a harmadik fordulé Makoén a Maros parton, majd délutdn a negyedik for-
dulé Maké belvarosaban keriil lebonyolitasra. Szombaton az els6 napon a két forduld kozott
minden résztvevé ingyenes palacsinta partin vehet részt Foldedkon, majd a verseny utan minden
versenyzd ingyenes belép6t kap a makéi Hagymatikum fiird6be ,,a Fiirdék Fiirdéjébe” szombat
délutantdl vasarnap estig. Mar nevezhetsz az entryben!

v Talalkozzunk marcius 21-22-én Foldedkon és Makon. Varunk sok szeretettel versenytinkon!
http://tajfutas.maccabi.hu/index.php/hu/ http://hagymatikum.hu/hu/
Paskuj Mdtyds
szakosztdlyvezetd

HAGYMATIKUM
A firdok firddje

(! muttiNaw\c{jgator hu EGYESULETI KEDVEZMENYEK! 416 20151, 4dm 25
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AZ EV LEGNEHEZEBB PALYAJA —

gorjunk csak egybdl a Iényeghez: a terep nagyon szabdalt,

részletgazdag, sziklds-koves, helyenként nagy sziklale-
torésekkel tarkitott, dombos, s raadasul az idén a mocsarak
nagyon vizesek voltak. Stockholmtdl délre [évd teriilet, Rudan
aneve.
A D21 Elit palya 4,8 km, 200 m szinttel, 19 ponttal. Simone
Niggli nyert, 40.06-al. Rogton a pélya elején kidobtak egy
szabdalt teriiletre, ahol T km-en beliil volt 6 pont.
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RENDELJ INTERNETEN!

Egy kozepes hosszdsdgu dtmenet utén jott egy hosszabb, ahol
tobb Gtvonal vélasztdsi lehetdséq is volt. Simone Niggli, a
nyertes, kirbefutott jobbra, dsvényeken. Egy mésik lehetdség
volt az egyenesben vald futds, csak akkor at kellett evickélni
egy nagyon vizes mocsaron. A részidékbél az deriil ki, hogy itt
nem érte meg a keriilés, Simone-nak csak a 16. legjobb ideje
van ezen az dtmeneten, Rahel Friedrich majdnem 1 perccel
verte meg 6t itt.
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Egy egyszeribb dtmenet utdn megint j6I megforgattak egy
sziklds dombon. It siir(ibb volt az erdd, a lathatdsdg is rosszabb
volt, oda kellett figyelni.

A pdlya vége megint egyszeribb volt, és Simone Ujra a keriilds
Gtfutdst valasztotta a vizes mocsarakat kikeriilve. Ezen az
dtmeneten ezt megérte, neki van a legjobb ideje.

Simone Niggli utvonala: http://www.simoneniggli.ch/
download/9/archive_max/16782_img_img_0002.jpg
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Végiil 2 és fél perccel verte meg a masodik Tanja Ryabkinat, és
4 perccel a harmadik Josefine Engstrom-ot.

A sajat eredményemet majdnem szégyellem leirni - engem 19
perccel vert, ebbdl 6 perc volt igazi kavards... nagyon elfelejtet-
tem, hogy milyen egy technikds palya.

A férfiak versenyét Thierry Georgiou nyerte, 1 és fél perccel
verte a norvég Anders Nordberget. Allitélag 6 is azt allitotta,
hogy ez volt az év legnehezebb palydja. Fey Zsuzsa

Tjol6 2015 1. sz4m 27



MENTALIS FELKESZULES

MENTALIS FELKESZULES EGY BAJNOKSAGRA

Simone Niggli irasat a Skogssport 2014/7. svéd ujsaghol forditotta Szerencsi Déra

Amikor fizikailag és techni-
kailag jo formaban vagyunk,
mar csak a mentalis felké-
sziilés van hatra. Itt megta-
lalod az 6sszes versenytav
kiilonboz6 kihivasait.

gazabol te is, én is, mindket-

ten tudjuk, hogyan mikédik a
tajfutds. Ha rdnézek egy kordbbi
versenytérképemre, tudom hogyan
futottam volna, tudom, mit latnék
és hogyan fogndm meg az ellendr-
z6pontot. Amikor kielemzek egy
versenyt, kivancsi vagyok, miért
hibdztam egy pontra, ami nem
volt killondsebben nehéz. Egyrészt
nehezebb tajékozddni a terepen,
mint otthon az iréasztal mellett.
Misrészt teljesen masképp reagé-
lunk dolgokra egy stresszel teli pil-
lanatban versenyhelyzetben. Jobb
versenyz6vé valunk, ha mentélisan
is felkészilink arra, ami rank véar
egy versenyen.
A bajnoksag kozeledtével remélem
a formaidézités a tervek szerint ala-
kul. Amikor a fizikai és technikai
forma csicson van, biztosnak kell
lenniink abban, hogy mentélisan is
felkésziiltek vagyunk. A bajnoksig
dltalaban selejtezobol és dontébol

all. Ez egyedi helyzet, és biztosan
atgondoltad, hogyan hajts végre két
versenyt, ahol az elsé nem annyira
lényeges, ugyanakkor eldkészitése
a masiknak.

Selejtezo

Amikor tudom, hogy selejtezot is
kell futni a déntd el6tt, igyekszem
a kettdt egy egészként kezelni. Nem
szabad hibaznom a selejtezGben,
de az sem segit, ha a selejtezot
megnyerem, majd a dontd, hiba-
zas miatt rosszul sikeril. A verseny
el6tt leirom a koncepciomat, ami
érvényes mindkét futdsra. A két
versenyen a nehézség, a technika
és a taktika azonos (ha ugyanaz a
terep). A felkésziilés a koncepciéval
kezd6dik és a bemelegitéssel feje-
z6dik be. Minden ugyanugy zajlik,
mintha egy dontds futds lenne.

Amikor a rajtvonalon éllok, tel-
jesen Osszpontositok, nem szamit,
hogy selejtez6 vagy dontd. Amikor
tudom, hogy ez csak selejtezd,
megprobalok lenyugodni, dvato-
san tdjfutni, és taldn a pélya ele-
jén par biztonsagi lépést is teszek.
Esetenként nem valasztok olyan
utvonalat, ahol veszélyeztetek 3
percet pusztan csak azért, hogy
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nyerjek 15 masodpercet. Ha a tdjé-
kozodas kiegyensulyozott a selejte-
z6 alatt, megprobdlom nem  teljes
er6bol hajtani magam egy tton
vagy egy mocsarban. De egyébként
azt akarom, hogy a selejtezének
olyan érzése legyen, mintha a don-
tos futds egy része lenne.

Tudom, hogy vannak futdk, akik
probalnak spérolni az energidjuk-
kal, de ez nem az én stilusom. Tobb
példa is van, amikor egy elrontott
selejtezé eredménye egy elmulasz-
tott dontdbekeriilés. Az én tajfutd
technikim nem mikodik jol, ami-
kor félsebességgel futok. Eltérd a
versenyérzésem, és nehéz azt a tem-
pot megtalalnom, amit szeretnék.
Amikor a selejtezén a mezény
kozepén végzink, nehéz dolog
mégis magabiztosnak maradni
abban, hogy megnyerhetjiik a don-
tot. Raadasul elény a tdjfutdsban,
ha késén rajtolunk, amilyen késén
csak lehet. Mindig sokkal éberebb-
nek éreztem magam a dontében,
amikor sikeresen teljesitettem a
selejtezot.

Donté

Egy jo selejtezd futds utan ki kell
elemezni a koncepciot: gy futot-

Simone elemzi a térképét a 2013-as sprint VB utdn. Foté: Soren Andersson

é multiNavigator.hu



tam, ahogy akartam? Miben rejlik
a terep nehézsége? Hogyan tudom
az idovesztést elkeriilni? Az el6re
(akkor még kiils6sként) megfogal-
mazott koncepci6t csak a selejtezd
futds tapasztalataibol tudom pon-
tositani.

Dontd el6tti felkésziilésem ugyan-
az, mint az el6z8 napon, vagyis
Ujra fokuszalni. Talan a legfonto-
sabb dolog: még akkor is, ha ez egy
dontd, nem roviditem le a rutino-
kat, nem segit a stresszelés vagy
a rovidebb térképolvasis a gyor-
sabb futdsért. Altalaban majdnem
az ellentéte igaz: ilyenkor tényleg
szilkségem van tobb id6re, hogy
megértsem a térképet és a terepet.
Amikor ideges leszek a nyomas-
tol, tébb idét vesz igénybe dontést
hozni és megérteni a térképet.
Természetesen nem fogsz er6t/
energiat sporolni a dontSben.
Amikor biztonsdgosnak érzed a téj-
futast, akkor nagyon kell nyomni.
Ez akkor és ott torténik, bizony
faradt leszel a célban.

Sprinttol a valtoig

Sprint, kozép, hosszt és valto,
killonb6z6 mentalis felkésziilés.
Neked is vannak tapasztalataid a
versenyeidrl. Probald dsszegylijte-
ni 6ket, és csinalj egy forgatokony-
vet, amit el tudsz venni a verseny
el6tt! Itt van néhany dolog, amit én
szoktam hasznalni:

Sprint

= Egyedi feltételek a rajt el6tt.
Altaldban nincs lehetdség egyediil
lenni az erdében.
= Ne izgulj pusztan csak azért, mert
ez egy sprint. Egész végig egy lépés-
sel elorébb kell lenni gondolatban.
Ha gy érzed, egy lépéssel hatrabb
vagy, nyugodj le, 4llj meg 2 masod-
percre, majd gyorsulj fel ujra.
= A verseny 12 perc, nem 10 masod-
perc. Még a sprinten is van id6
térképet olvasni (képbe jonni) és
felvenni a versenytempot.

agas koncentracio az egész futds

W | multiNavigator.hu EecvesoLeT KEDVEZMENYEK!

MENTALIS FELKESZULES

A 23-szoros vilagbajnok Simone Niggli
a 2013-as szezon utdn hagyta abba
az élsportot. Ma is edz, formdjit az
egyesiileti véltéversenyeken (Jukola,
TioMila) villantja fel. Az év sportold-
ja volt Svdjchan hérom alkalommal
(2003, 2005, 2007). Harom gyermeke
Anja, Lars és Malin, utébbiak ikrek.

alatt. Teljes fokusz 12 percen ét.

= A verseny ideje alatt rengeteg
ember van a cél teriiletén/arénaban.
Ez kirdly, de te vagy az, akinek a
térképet olvasni kell.

Kozéptav

= Prébalj lenyugodni, még akkor is,
ha ez egy sok ellenérzépontos rovid
palya. Itt egy olyan tijfutd tempot
kell talalnod, amit kibirsz a végéig.
= 35 percig kell fokuszdlni.
Eléfordulhat, hogy elveszted a kon-
centraciodat és mas gondolatok
jonnek eld. Probélj meg taldlni egy
rutinos viselkedést, hogy visszata-
lalj a jelenbe. Ez lehet egy szo, egy
kép vagy egy szituacio, amit mindig
ahhoz haszndlsz, hogy megértsd:
teljes bedobassal egy fontos verse-
nyen vagy.

Hosszutav

= A legnyugodtabb versenyforma,
de mégis probalj nem tul nyugodt
lenni. Hidba hosszutav, mar a leg-
elejétdl aktivnak kell lenni. Ha tdl
lassan kezdesz, akkor altalaban
nehéz késGbb iramot valtani.

= A hosszitavon is szilkséges egy
kis agresszié anélkiil, hogy emiatt

tal keményen nyomnad az els6 fél
oraban.
= A verseny alatt a kiilonb6z6 része-
ken nem sziikséges ugyanolyan-
nak lenni, mint a sprinten vagy a
kozéptavon. Az agynak néha kicsit
pihennie kell. Sok rutin kell egy
optimélis hosszatdvhoz, cserélgetni
a pontos és a ,durva® tajfutdst.
Talalnod kell egy mddszert, hogy
visszatérj teljes fokusszal néhdany
mésodperc alatt, amikor itt az id6
pontosnak lenni.
= Egy hosszutdv alatt eléfordulhat
»befogds” (ha egy futé utolér, ez
lehet motivécio jobb teljesitményre
a késdbbiekben). Ilyenkor vissza-
csatoldst kapsz, hogyan versenyez
egy masik futd. Altalaban sajat
magaddal harcolsz anélkiil, hogy
tudnad, hogyan éllsz a tobbiekkel
szemben. Kiizdeni kell minden
masodpercért és minden méterért.
A versenynek nincsen vége a cél-
vonal el6tt!
Vlto
= A valtd az valto, de itt is ugyanugy
kell tdjékozédnod, mint egy egyéni
versenyen. Amikor a véltohelyen
allsz, magadra fogsz koncentrdlni,
és arra, amit te tudsz.
= Gondolj végig kiilonb6z6 helyze-
teket a verseny el6tt. Milyen lehet a
kiinduldsi helyzet a rajtndl? Milyen
szituaciokkal talalkozhatsz a futds
alatt? Egy valtoversenyen eléfor-
dul, hogy alkalmazkodni kell egy
masik taktikahoz (vagy pont a te
taktikddhoz).
Remélem mostmir felkésziilt vagy
a bajnokség el6tt. Ha csinaltal kon-
cepciot és késznek érzed magad,
akkor mar csak a leg]obbat kell
adnod és élvez- pm
ni az Osszes
kihivast, amit
a palyatervezd
felkinal. Good
luck!
Forditotta:
Szerencsi Dora
szerencsi.dori@gmail.com
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TUKORCSEREPEK A TERKEPTORTENETBOL

Az UTIKALAUZOK KIRALYA

A magyar turista irodalom
egyik legjobb, de minden-
képpen legmonumentali-
sabb kalauzat adtak ki 1914-
ben a Magas-Tatrarél. Ez a
grandiézus munka megér-
demel egy teljes cikket.

»Kozel hisz esztendeje, hogy az ,egye-
temi turistdk” néhany lelkes tagja,
boldog emlékil Dr. Serényi Jené (f a
Doberdon 1915.) szellemi vezetésével
hozzalatott - az akkor mdr évek ota

Az 1914-es kiadds

Az 1931-es kiadds

30 T5jol6 2015 1. szém

folyé Tatrafeltard, hegymaszé munkas-
saguk eredményeire tamaszkodva - a
részletes Tatrakalauz szerkesztéséhez.
1914-ben elkésziilt a nagy mii s megje-
lent a pirosvaszonfedeld 3 kotetes, 1504
oldalas kalauz; szerk: Hefty Gy. Andor,
Mervay Sandor (+), Dr. Vigyazo Janos,
Dr. Serényi Jend (+) és Dr. Komarnicki
Gyula. Vele egyiitt az elso sziklarajzos,
részletes Tatratérkép (1:75,000).

Mér 1917-ben mésodik kiaddst ért a
mi (3 tokban, 7 fiizettel, 1516 oldalra
bévitve). 1918-ban a hegymaszorész (4
fiizetben), 1922-ben az 4ltaldnos és rész-
letes kalauz (3 fiizetben) német nyelven
is megjelent. S megjelent a sziklarajzos
térkép 1:50,000 léptékben, német és
szlovak nyelven.

A Dr. Komarnicki Gyula szerkesztet-
te Magas Tatra hegymaszokalauza ettél
kezdve teljesen elkiiloniilt és III. magyar
kiadasa 1926-ban, mint specidlis kalauz
jelent meg. A Tatra dltaldnos, részle-
tes kalauzanak III. kiaddsat pedig itt
nyujtjuk.

Eredeti munkatdrsaink voltak: Dr.
Strompl Gébor, Dr. Réthly Antal, Dr.
Gyorfty Istvan, Hulyak Valér (f), Dr.
Guhr Mihély; Dénes Ferenc, Mervay
Séndor (1), Dobrovics Jozsef (1), Horn
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A halastoéi orszdghatdr-vita

K. Lajos, Dr. Serényi Jend (1), Dr.
Komarnicki Gyula, Zuber Frigyes (1)
és Zuber Oszkar. A vilaghabor er6sen
megritkitotta soraikat. Hsi emlékiiket
kegyelettel Orizzik, uttoro tevékenysé-
giik a Tatra granitjaba van vésve.

Ennek az 6j kiaddsnak a mai viszo-
nyok szerinti 4tdolgozasat és sajto ala
rendezését a szerkesztok mellett tul-
nyomé részben Dr. Reichart Dezsé
végezte, kisebb részletek atdolgozasa-
ban Moéry Janos, Kuszmann Gyula és
Oppenheim Jozsef mikodtek kozre.
A Titra felé vezet autdsutiranyok
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TUKORCSEREPEK A TERKEPTORTENETBOL

Lars“labszarvédo e s, Mars” koto
hosszu (Nowfﬁz ér::d ragot viselok

A legalkalmasabb és legcél-
szeriibb vedik mindentéle té-
!Isrortnal &s nyarl hegylutak-

A pyvartmanyok fellilmul-
hatatlan eldnyei mindenféle
idéjarasban, mindenhol és
minden kériilmények kozott
=ss bebizonyosodtak, es=

bzamos elismerés elsirangu sportked-
eldktil. — Kidllitisokon kitintetve.

A gyfirtmanyok mlndenféle srinekhen kaphatdk.

Utolsd kitiintetés: arany érem awient nemzetk, téllsportklﬁ‘]]imson 1012
oktiberében, Kalinss elényok: Szép, elnemmozduld Eg; vi-
selet. Vizmentes. Tartos &5 ruganyos. Kéizhasznalathan e il &8 fgem kcheelt
caattal elldtva. Minden jobh sportiizicthen kaphatd. A beszerzesl forra-
sokrdl esetleg a gydros: Wilh, Jul. Teufel, Stuttyart is ad felvildgositast,
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Gssze a konyv torténetét, a nevek utin
all6 sok kereszt a haboruban elesetteket
jelzi. A munek ez volt az utolsé kiaddsa,
csak a hegymaszo kotet jelent meg még
egyszer 1978-ban (!) A Magas-Tatra
hegyvilaga cimen. Komarnicki nem érte
meg a megjelenést, a konyv masodik
felét Bucsek Henrik rendezte sajto ald.
Az els6 kiadds elso kotete tulajdonkép-
pen nem utikonyv, hanem kismonogra-
fia, igen alaposan dolgozza fel a Tatrit.
Tobb oldalt szenteltek példaul a Halasto
(ma: Morskie Oko, Lengyelorszag)
koriili hatarvitinak Magyarorszag és
Ausztria kozott, amelynek végén nem-
zetkozi dont6birdsag vett el hazankbol
egy (kis) darabot. Sok egyéb mellett
megtudhatjuk, hogy egy 4 éven feliili
medve elejtéséért 600 koronat kell fizet-
ni, mig egy csaszarmadarért csak 4-et.
A harmadik kiaddsra a kalauz jelentésen
atalakult, boviiltek az autés tudnivalok,
komoly teret kaptak a Tatrahoz - immar
kiilfoldon vezeté - utvonalak leirdsai.
Ahogy mar az idézetben is lathatd, a totbol
szlovak, Felvidékbol Szlovékia lett.

Hegediis Abel térképész

HM Hadtirténeti Intézet és
Miizeum Térképtdra
hegedus.abel@mail. militaria.hu

kapcsan a Dunatdl a Karpétokig kala-
uzold utirészletek tarsszerzoi: Delmar e
Walter és Dr. Thirring Gusztdv voltak. Hilite.
A betlisoros mutatot Papp Laszlo alli-
totta Ossze.
Mlusztracidink javarésze Dr. Csepcsanyi
Tibor (t) kivalo Tatramtvésziink tusrajza.
A sziklarajzos 1: 50,000 részletes
térképiink magyar nyelvii kiadasa
e kalauzzal egy id6ben jelenik meg.
Kiegészitettiik északon Zakopanéig,
keleten Barlangligetig, ugy, hogy a Tatra .
koril futd mduttdl ovezve, az egész
Magas Tatrat, Lengyel Tatrat és a Bélai
Mészhegységet feloleli és az utjelzéseket
is feltiinteti.
Késmark—Budapest, 1931. marcius
hava. Hefty Gy. Andor és Dr. Vigyaz6
Janos” 12, Méry szall. 13 Turis
14, Garage. 15. Istdllok

A harmadik kiaddsra 260 oldalasra |

CSORBATC és Karnyéke i

1. Fogask. ill. 2. Kivéhaz. 3. Kri-
win szall. 4. Nagyszall 5, Jezerka
6. Vill. il 7. lskra. 8 Detven. o i
0. Popelka. 11. Turista=-

el B N
et

N "
N\ femorbasi- 20
I, Weyieiep L?z* )

*ta0m

Haralydomb [
& - - - -1k,

Y : \

olvadt kalauz elszava remekiil foglalta

¥ ) muttiNavigator.hu

terephutis - ouidoor - navighcl

EGYEDI AKCIOK,

ALLANDO KEDVEZMENYEK!

Csorbato és kornyéke

T4jol6 2015 1. szdm 31



HOMOKI GEZA
(1947-2014)

Viratlanul, 67 éves koraban elhunyt
Homoki Géza, a Szegedi Bokorugré
SE tagja. Kordbban versenyzo-
ként elsd osztalya szintig jutott
és versenybirdként is tevékeny-
kedett. Tajfutd palyafutdsa soran
a Budapesti Pedagogus, a BSE, a
Postas SE és a BEAC szineiben
is versenyzett. Tanarként, majd
késébb diplomataként mindig kri-
tikus szemmel szemlélte és biralta
a visszds tarsadalmi viszonyokat.
Szeniorként is rendszeresen ver-
senyzett, bar ebben t6bbszor sérii-
lések akadalyoztak. Klubtarsa, Kéki
Miklés hosszabb visszaemlékezés-
ben az MTFSZ portal Tajfutoé Arcok
rovatdban szdmol be Homoki Géza
életutjarol.

ZARNOCZAY
ELETMUDIjAS

December elején Budapesten, a
Magyar Radidamatér Szovetség

hagyomanyos galdjan tobb radios
tajfuto is elismerésben részesiilt.
Sok évtizedes, eredményes radios
tajfutd és radidamatér tevékenysé-
géért Eletmiidijat kapott Zarnéczay
Klara.

Az ,Ev sportoloja” kitiintetd cimet
radios tdjfutdsban Mucsi Mihdly és
Cserpak Ferencné érdemelte ki.

A 2014. szeptemberében
Kazahsztanban megrendezett 17.
Radiés Tajfutd Vildgbajnoksagon
érmet szerzé tobbi sportoldt is
kitiintették. Ottani eredményéért és
a sportagban kifejtett tobb évtizedes
tevékenységéért elnoki kiilondijat
vehetett 4t Ldszlo Karoly és Sziik
Zoltan.

A magyar radiés tajfutok kozil
a legjobb korilmények kozott,
Stockholmban €16 Dr. Padl Andrés
a sportag technikai fejlesztéséért, a
foxoring és a gyorsasagi versenyek
adoinak kifejlesztéséért és elkészité-
séért kapott elismer oklevelet.

A legjobb utdnpotlaskoru verseny-
z0k részére alapitott Gajarszky Imre
vandordijat egy évig Skrop Tamds
Orizheti.

ALLANDO PONTOS
PALYA

Hir: ,Felsétarkdny amugy is népsze-
rii kirdndulékozpontjdban a szabad-
id§ sportos eltoltésének 1ijabb lehetd-
ségét teremtette mega Biikki Nemzeti
Park Igazgatésdg. A Nyugati Kapu
Oktaté- és Ldtogatokozpontban,
valamint kozvetlen kornyezetében

tobb, a bemutatdst, ismeretterjesz-
tést, oktatdst, Gkoturizmust segit6
fejlesztés ért véget ebben az évben.”
Héromféle palyat jeloltek ki. A fehér
pélyat, amit akar utcai ruhdban is
lehet teljesiteni, a Felsétarkanyi t6
kortl 1évé parkban alakitottak ki
1:2000 méretarnyt térképen. A
sarga palya erdei 6svényeken halad,
a zold pedig az utakat csak keresz-
tezi, ezekhez egy 1:5000 méretard-
nyu térkép késziilt.

A térképet a Bikki Nemzeti
Park Nyugati Kapu Oktat6- és
Latogatokozpontjaban  lehet
beszerezni. Az ellen6rzé pontok
kis tablain lathato egy betli-szam
matrix, amibdl a rajtnal megadott
kombinacié szerint kell a ponton
a megfeleld négyzetbe feljegyezni
az ott taldlhato betlt-szdmot. A
célban az ellenérzé kartont a sze-
mélyes adatokkal és a feljegyzett
bett-szdmkombindciokkal kitoltve
kell a latogatokozpont bejaratanal
talalhat6 ladaba bedobni. A sike-
res teljesiték kozt id6kozonként
értékes ajandékokat, kiadvanyokat
sorsolnak ki.

A tajfutopalyat az Egri Spartacus
tajfutdi december 6-dn vették at
“kiprobalasra” mintegy hatvanan.
A projekt bemutatdsat kovetSen
rovid ismertet6t lathattak a tdjéko-
z6dasi futdsrol és az allandé palyak
kialakitasinak multjardl és jelené-
r6l. A térképek és a palya gyakorlati
hasznalatanak ismertetése utdn a
terepen bizonyithatta mindenki a
felkésziiltségét. mtfsz.hu

-
CRossweAR

Ajanlatunk:
bozotruha - 1abszarvédo - polo - sapka - polonyomés
himzett logo vagy név - 1ézeres gravirozas - érmek és dijak fabol
cr(}sswcar@cr{)sswcar.hu
+36(1)376-51-96

1029 Budapest, Ordégarok u. 110/a.
Krolopp Frigyes (30)5665-489, Déra Judit (20)9642-957

www.crosswear.hu
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VISSZATEKINTES

TAJFUTO REMTORTENET EGY UTOLSO
BOLENY HALALANAK URUGYEN

Elment az 6tvenes és hatvanas évek fordulo-
jat ural6 nagy triasz utolso tagja, Schonviszky
Gyorgy, becsiiletes nevén Rezes, is.

Ha valaki végighogardssza a magyar téjfutd bajnoksagok torté-
netét (akkor egyéniben évente csak egy volt!) 1957-t6l 1964-
ig, a bajnokok kozott csak harom nevet taldl: Skerletz, Schonviszky,
Horvéth. Mind a nyolc egyéni bajnoki cim ezen nevek egyikéhez
keriilt. A keresztnevekkel azonban még vérjunk!

Ha azonban a keresztneveket is vizsgéljuk, akkor van egy
kakukktojds: az 1960. évi bajnok keresztneve LészI6! Mikdzben
a nagy tridsz tagjai: Skerletz lvan, Schonviszky Gydrgy és Horvath
Lérand.

Ivdn mdr majd két évtizede itt hagyott minket, Lori taldn két éve,
Gyuri most. A nagyok elmentek. Engem itt hagytak, valészinleg
nem voltam elég nagy. Nem siettetem!

Miel6tt a konkrét torténetre térnék, felhivom a figyelmet ennek
a nyolc egyéni bajnoksagnak egy sporttorténeti érdekességére: a
nagy tridsz sohasem indult egyszerre a magyar egyéni bajnoksag
dontdjében: hol egyik, hol masik, vagy akdr kettd is hidnyzott a
dontdbdl. Ennek sokféle oka volt: voltak gyaldzatos szinvonalt
elddontdk, ahol a legjobbak is kipottyanhattak (a két el6dontd
els6 12 helyezettje jutott a dontébe + a bajnoki cim véddje,
vagyis dsszesen 25-en), volt katonasdg, diplomavédés, korai
visszavonulds, betegség, stb., de az a furcsa tény mégiscsak
tény, hogy a harom kiemelkedden legjobb versenyz6 sohasem
mérte dssze erejét magyar egyéni bajnoksdg dontdjében. Mds
versenyeken anndl tobbszor!

A rémtorténetet alapjat éppen az 1960. évi bajnoksag képezi.
Ekkor éppen Skerletz Ivan nem volt ott a dontében (ki tudja,
miért?), Rezes és Lori viszont igen. Mindketten eddigre begyj-
tottek a kordbbi évekbdl mar egy-egy egyéni bajnoki cimet.
Gydnyorii vértesi terep, elfogadhaté palyak, rettenetesen ers
holdfény (,vildgos éj vala”). Akkortdjt valaki kitaldlta az alumi-
nium bojakat, hogy ezzel éjszaka legyen egy tiikroz feliilet (a
bojak viszont nem tiikrozddtek igazén az erds holdfényben.
Horvath Lori természetesen nyert (azoknak az éjszakai verse-
nyeknek, ahol elindult, 80%-at megnyerte, ez specialitasa volt),
Rezes lett a masodik. Ez az éjszakai verseny az akkori versenyek-
hez képest szokatlanul konny( volt, tobb, mint tizen a 25-h6l
hibapont nélkiil végeztek. (Magyardzatként: a pélya szakaszokra
volt osztva, a szakaszokhoz szintidok tartoztak. Aki a szakasz-
szintid6t tallépte, hibapontokat kapott. Akinek hibapontja volt,
az a hibapont nélkiiliek mdgé sorolédott. A hibapont nélkiiliek
kozott viszont az id6 dontott).

A nappali szakaszon a sorsolds igy adta, hogy Rezes két hellyel
Lori utdn indult. A versenyeken az éjjeli és nappali helyezések
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pontszdmainak dsszeaddsa dontdtt, egyenldség esetén az éjsza-
kai jobb lett az dsszetett eredmény jobbika.
Rezes és Lori kozt indult Kudor Zoli. Zoli barkivel tudott egyiitt
futni, amugy ritkdn tudta, hogy hol van, melyik hegységben.
Megbeszélésiik értelmében Zoli vdrta Rezest a rajt utdn, és
egyiitt eredtek Lori utdn. Lori picit hibdzott, és ez elég volt arra,
hogy Rezes behozza 4 perc hétrényat. Ha hibatlanul egyiitt
futnak be harman, Rezes a bajnok, mert Lorit Kudor Zoli is
megeldzi (akit Rezes (izott-hajtott, hogy le ne szakadjon), és Lori
és Rezes kozt két helyezési pont lesz a kiilonbség. Ejszaka pedig
csak egy volt.
Lori igy dontétt, hogy megprébélja lerdzni Gket. Az a legfonto-
sabb, hogy Rezes ne legyen bajnok. Minden térképezés, minden
irdnymérés nélkiil belerohant a vértesi vadonba. Néhany perc
mdlva mér fogalma sem volt, hol jar. Rezes sem térképezett,
neki csak az volt a fontos, hogy Lori nyakén maradjon. Zoli ment
utdnuk, az elétte futd két nagy ember biztosan tudja, merre kell
menni.
Nem nydjtom a torténetet: a célban mér eredményhirdetésre
késziilddtek, amikor a szomszéd falubdl vert hadként, tdl a
kiesési iddn, bedllitott Rezes, Lori és Zoli. Magyarorszag taldn
két legjobb tdjfutdja taktikai okokbdl eltévedt a Vérteshen, mint
egy kezdd turista.
Az éjjel is, nappal is megbizhatéan végigporoszkald Schonviszky
LdszI6 (taldn két harmadik hellyel) biztosan nyerte a bajnok-
sdgot; neki még hala istennek van mddja engem megerdsiteni
vagy cafolni.
Laci elintézte, hogy ez utdn a kicsit komikus baki utén se boruljon
fel aza rend, hogy a magyar egyéni bajnok Skerletz, Schonviszky
vagy Horvath legyen.
Lori vigasztalddott az 1961. évi egyéni bajnoksdggal, Rezes tdbbel
is. Laci, bar tovabbra is megbizhaté tagja maradt a Spartacus
késébbi bajnokcsapatainak, mds komolyabb egyéni eredményt
maér nem ért el. Ezt a magyar bajnoki cimet viszont redlis (s6t, j6!)
versenyen nyerte, teljesen megérdemelten, hiszen egy gyézelem-
ben mésok szamdrséga is benne foglaltatik.
Hadd legyek 6nz6, és magamrél is irjak: ezen a versenyen éjszaka
is remekiil mentem, de egy csaknem fétlan gerincen nem Iattam
meg az aluminium béjét, csak harmadszorra. Hibapontokat
szedtem fel, igy a hibapont nélkiiliek mdgé sorolddtam, tdl az
elsd tizen. Kiszdmoltam id6eredményemet: annak alapjan éjsza-
ka mdsodik lettem volna, Léri utdn, Rezes el6tt, Laci el6tt. Nappal
egyértelmlien mésodik voltam, Laci el6tt. Ha éjszaka nem szer-
zek hibapontot, én lettem volna a magyar egyéni bajnok, ami
annyira szerettem volna lenni (nem igazan megérdemelten).
Persze ha a nagymamdamnak kereke lett volna, 6 lett volna a
trolibusz!

dr. Szarka Erné
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BERGEN SPRINT CAMP

+En nem vagyok j6 sprinten!”

Gyakran hallani ezt a mondatot magyar
tajfutd korokben, és ez az idézet akar
télem is sz&rmazhatna. Ha lenne arrdl
egy statisztika, hogy hdny erdei és
hdny sprint versenyen indul egy &tlagos
magyar tajfutd, akkor olyan 20% vs. 80%-
ra tippelnék az erdei versenyek javara. Ha
nem szamitjuk igazi sprint tajfutdsnak a
25-30 perces varosi palydkat, akkor még
ennél is kevesebb az arany (a nemzetkozi
versenyeken, Orszdgos Bajnoksdgokon a
gylztes idének 14-15 perc koril kellene
lennie). Széval, ha nem indulunk sprint
versenyeken és nem edziink sprint-
re, akkor mondhatjuk azt, hogy nem
vagyunk jok sprinten? Helyesebb lenne
eldszor rendesen felkésziilni egy sprint
versenyre (legyen az akdr egy megyei
bajnoksdg, az OB, vagy egy nemzetkdzi
verseny) specifikus edzésekkel és meg-
feleld versenytapasztalattal. Ha mindez
megvan, utdna mindenki eldontheti,
hogy j6-e sprinten, szereti-e a sprint ver-
senyszamot, vagy esetleg nem is érdemes
felvenni a futdcipt 15 perc futdsért.

A tavalyi év végén elkezdtem tobb sprint
specifikus edzést csindlni. Ennek sordn
egyre inkabb tudatosul bennem, hogy
a sprint felkésziilés semmivel nem kony-
nyebb, mint egy erdei szdmra edzeni,
hogy mennyi munka éll még el6ttem,
és hogy milyen j6 dolog sprintre edzeni!

Bergen Sprint Camp —
ahogy én lattam

A felkésziilés részeként, janudr végén
részt vettem egy edzétaborban,
Bergenben (Norvégia). Hangstlyozndm,
hogy nem kell Norvégidba utazni ahhoz,
hogy valaki sprint edzéseket csindljon,
egyszeriien csak adddott ez a lehetdség
(Graham nyert ingyenes nevezést egy
World-of-0 jétékon) és én éltem vele.

Akovetkez6kben csak egy izelitdt szeretnék
adni az edz6tabor programjahdl. Az dsszes
térkép, GPS-es Utvonal, pélyaelemzés és
videok megtaldlhatéak a Bergen Sprint
Camp oldalan, ami mindenki szdmdra
elérhet6  (http://sprint-camp.blogspot.
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com.es/2009/02/resultater.html). Ha vala-
ki jobban el szeretne mélyedni ebben a
témadban, akkor javaslom, hogy keresse
fel ezt az oldat, mert az Gtvonalak, palydk,
elemzések jobban é&ttekinthetéek, mint
amire ebben a cikk tekintetében lehetdség
van. A Bergen Sprint Camp edzétdbor és
verseny is egyben. A rendezék mindent
megtettek, hogy az edzétéborban a leg-
magasabb szintd edzéseket tudjuk csinal-
ni, de az id6jérdssal nem volt szerencsénk.
A program kezdete el6tt leesett 10 cm friss
hé, ami meg is maradt az edzések végéig.
En mar indulés elétt elhataroztam, hogy
miket szeretnék gyakorolni az edzése-
ken, versenyeken. Ezek a kdvetkezdk
voltak, nagy vonalakban.

1. Nézzem a pontmegnevezést, értelmez-
zem és biztosan tudjam, hogy hol lesz a
pont (féleg kerités, fal melyik oldala, sth.).
2. Lassam a legtobb lehetséges dtvonalat,
legyen egy konkrét tervem, miel6tt elha-
gyom a pontot.

3. A sajét versenyemet fussam (azt az
Gtvonalat valasszam, ami szdmomra a
leggyorsabb).

RENDELJ INTERNETEN!

Ejszakai sprint:

A sajét versenyemrdl annyit, hogy a
rajtban deriilt ki, hogy kdlcson fejlam-
pam lemeriilt és igy lampa nélkiil kellett
végigfutnom a versenyt, ami nyilvdn
nem volt idedlis. Tanulsag: ne bizz senki-
ben, ha fejlamparol van sz6! A pélya leg-
triikkdsebb része egy hosszabb dtmenet
volt, ahol a jo Gtvonal kivélasztasahoz
észre kellett venni egy alagutat. A pont-
megnevezés olvasasa is nagy jelentd-
séget kapott az Utvonalvdlasztasoknal,
mert attél fiiggden, hogy a fal vagy
a kerités melyik oldaldn helyezték el
a pontot, lehetett vdlasztani kiilonbozd
Gitvonalakat és persze id6t vesziteni egy-
eqy rossz értelmezéssel.

Varosi sprint:

Bergen belvdrosa inkdbb emlékeztet egy
kozépkori olasz vdrosra, mint a meg-
szokott skandindv lakételepi sprintekre
(ha csak a térképet nézziik). A keskeny
utcdk, a térkép értelmezése (melyik az
utca és melyik valakinek a hatso kertje
vagy bejérati [épcsdje), valamint a szin-
tek figyelembevétele az Gtvonalvélasz-
tasnal nehezitette a feladatot. A szint-
kéz 5 m-es volt szemben a megszokott
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2,5 m-essel. Az utvonalvélasztasokndl
igazabdl két lehetdséget kellett mér-
legelni: vagy a rovidebb, de nehezeb-
ben navigdlhatd és nehezebben futhaté
Gtvonalat vélasztja az ember (ebben is
voltak variaciok), vagy leegyszerdsiti az
dtmenetet és egy hosszabb, de jobban
futhaté, kdnny(d navigdciét igénylé utvo-

@

nalat vélaszt. A megoldds nem volt egy-
értelmd, és a palyaelemzések sordn sem
deriilt ki igazabdl, hogy melyek voltak a
legjobb ttvonalak. A magam részérdl: ha
leegyszer(isitettem az dtmenetet, akkor
kevesebb id6t vesztettem, mintha a
nehezebb navigdciét vélasztanam, ahol
csak lassabban tudtam futni.

)
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EGYEDI AKCIOK,
ALLANDO KEDVEZMENYEK!
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Donto

A dontében 6 fds csoportokban rajtol-
tunk, de a pélyavariécié miatt nem volt
egyértelmd, ki futja a te pdlyddat. Ez
a fajta rajtoltatds és palyakitiizés egy
sprintvdltéhoz nagyon hasonld szitudci-
0t teremtett. Sajnos az éjszakai, ldmpa
nélkiili sprint megpecsételte a tovabbi
versenyzésemet, igyhogy nem a legerd-
sebb csoportban futottam, de igy lehe-
téségem volt arra, hogy a vélté-szeri
szitudcid ellenére is végig egyéni donté-
seket hozzak. Itt is a legérdekesebbnek
egy hosszii étmenet bizonyult, ahol nem
egyértelmd, hogy melyik volt a legjobb
dtvonal. En az alagutat valasztottam, a
tobbi 5 lany egy mésik Gtvonalon ment,
de nagyjabdl egyszerre értiink a pontra.
A fidk is egy hasonld dtmenetet kaptak.
A férfi 'A' dontdsck beszdmoldja szerint
mindegyikiik rossz Utvonalat vélasztott,
mert befolydsoltak egymadst az Gtvonal-
vdlasztdshan. Szdmomra egy érdekes
kérdés az, hogy ha egy utvonal 10-15
mésodperccel gyorsabb lenne, de egye-
diil futod, tudod-e azt a tempét futni,
mint egy csoport a hosszabb tvonalon?
A program része volt még egy el6adds és
palyaelemzés, ahol a belga Yannick Michiels
(vildgkupa gyztes és 7. a tavalyi VB-n) és
az Uj-zélandi Tim Robertson (junior vildg-
bajnok sprinten) beszélt a sajat sprint fel-
késziilésiikrdl (az el6addsok szintén megta-
llhatdak a Bergen Sprint Camp honlapjan).
Szdmomra a tanulség, hogy ahhoz, hogy
valaki jo legyen sprinten, ismernie kell a
sajat erGsségeit és gyengeségeit. Ezutdn
dolgozni kell a gyengeségeken és a verseny-
zésnél kihaszndlni az erdsségeket. Persze
ez igaz a tdjfutdsra dltaldban, de ahhoz,
hogy tudjad, miben kell fejlédni, vagy
miben vagy j6 sprinten, rengeteg tapasz-
talatszerzés sziik-
séges, amit nem
kapsz meg egy
25 perces varosi
palyatél  vagy
erdei tajfutdstol.
Szoval  sprintre,
csak sprinttel lehet
edzeni!

Gyurkd Fanni
gyurkofanni@gmail.com

T4j0l6 2015 1.5z4m 35



PORTRE

Az £V UTANPOTLAS FIU TAJFUTOJA

A tavaly még ifi, de idén
mar junior korosztalyban
versenyz6 MOM-os
Miavecz Balazzsal és
edzéjével, Kisvolcsey
Akossal beszélgetiink.

Gratulalunk az Ev utanpétlas fiu taj-
futéja dijhoz, az osszetett bajnoksag-
hoz, a sok gyozelemhez és dobogds
helyezéshez. Milyen fontos eredmé-
nyeid voltak tavaly? Melyikre vagy a
leghiiszkébb?

Az év eleje eléggé biztatd volt, az els6
versenyek, a HOB, az ifi vélogatdk jol sike-
riiltek. Sajnos nyarra mér belefaradtam a
versenyzéshe, igy a Junior VB-re nem sike-
riilt kijutni, és a szeptemberi versenyeken
se szerepeltem jol. Ezért oriiltem, hogy
a NOB-n nyerni tudtam, itt sikeriilt olyat
futnom, amilyet szerettem volna.
Hogyan kezdddott a tajfuto életed?
Eldszor inkdbb az erdd és a futds tet-
szett meg. Az els6 jo eredmények 14 éves
koromban jottek.

Mik a kedvenc tavjaid? Az eredmé-
nyek alapjan ugy tiinik, inkdbb a
hosszabb tavokon vagy kiemelkedd.
Igen, mondjuk ez talan annak is kdszonhe-
t6, hogy edzéseken tbb hosszdi futdsunk
van, mint masoknak. Az erdei szamokat

Bajnokként a HOB dobogojdn
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jobban szeretem, de a triikkdsebb sprint-
versenyeket is élvezni szoktam.

Miben szeretnél fejlédni?

Fejleszteni sok mindent lehetne. J6 lenne
tobb kiilfoldi versenyre jarni, keményebb
meznyben futni. Ez a téjékozédasnak és
a nehezebb terepfutdsnak is jét tenne.
Nyilvén az iskola és a hazai versenyek
mellett nem lehet sokat utazni.

Ki az edzdd, és kik az edzétarsaid?
Kisvolcsey Akos az edzom. A nagy plusz
Vocsokben az, hogy még mindig edz, a
felndtt mezdnyben is megallja a helyét,
edzéseken veliink fut, igy elég j6 réldtdsa
van arra, hogyan éllunk a felkésziilés-
ben. Az utébbi években Jenes Soméval,
Mets Marcival és a Gydrgyiékkel edzettem
sokat, illetve Toth Adriannal (TTE), aki sze-
rencsére viszonylag kozel lakik hozzank.
Ifi versenyzdként bevettek a MOM fel-
nétt csapataba és jelentdsen hozza-
jarultal a sikeréhez. Milyen érzés ez?
Az 0CSB-n tényleg 21-ben futottam. Sajnos
ekkor a csapatban tobben is kisebb sériilés-
sel vagy betegséggel bajlddtak. A bronzndl
jobbat szerettiink volna, de én oriiltem,
hogy felndttben OB érmet szerezhettem.
Idén melyik korcsoportban verseny-
zel, kik a vetélytarsak?

Idén a 20-as korcsoportban fogok ver-
senyezni. Az 0B-kon szerintem Kovdcs
Bercivel és Téth Adridnnal fogunk legin-
kabb aranyért kiizdeni, de a valogatokon a
17-18 évesektdl is félni kell majd.
Hogyan edzel az alapozasi iddszak-
ban, és hogyan a versenyiddszakban?
Alapozési iddszakban nagyrészt hosszu-
akat futok. Keményebb heteken 100 km-
nél tohb szokott dsszejonni. Mivel Foton
lakom, messze Buddtdl, a MOM-osokhoz
nem tudok mindig felutazni, sokat kell
egyediil futnom. Heti kétszer szoktunk
jarni Adridnnal atlétikai edzésekre a
Dunakeszi Vasutashoz. Itt résztévos és er6-
sit6 edzés is szokott lenni. Tavasszal majd-
nem minden hétvégén van valamilyen ver-
seny. Ekkor hetente csak egy kemény edzés
van. llyenkor mér szinte csak résztavozunk.
Szereted a kiilfoldi versenyzést? Melyik
orszaghan, milyen terep tetszett a leg-
jobban? Hova szeretnél eljutni?
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Csehorszdgha és Szlovénidba gyakran
utazunk. Ezekbe az orszégokba mindig
szivesen megyek. Tavaly nydr végén egy
kis csapattal jartunk Olaszorszdgban
is, ahol Felndtt és Junior VB terepeken
futottunk. Ez egy nagyon emlékezetes
Gt volt. Egyszer majd szeretnék el jutni
Skandindvidba is, egy Tiomildn vagy
Jukoldn szivesen indulnék.

Izgulsz-e a nagyobb megméretteté-
seken, vagy ha kiemelkedé mezény-
ben futsz? Vannak-e rossz napjaid?
Mennyire futod ki magadat?

A Hungdridt is megnyerte

lzquIni szoktam, féleg Ifi EB-ken, vagy
kiilfoldi nagy versenyeken. Rossz napjaim
szoktam lenni. Van olyan, hogy csak egy
nagyobbat hibdzok, de olyan is, amikor
végig nem all 6ssze a kép. Ha jol megy a
futés, egészen ki tudom futni magam, de
ha hibdzgatok, a sok élldogdlds miatt ez
nem szokott sikeriilni.

Mit szeretnél idén elérni? Mik lesznek
a fontosabb versenyeid?
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Természetesen a Junior VB lesz a legfonto-
sabb verseny, mondjuk Norvégiaban nehéz
lesz szép eredményt elérni. Az 0B-kon kel-
lene még jol szerepelni, lehetdleg nyerniis.
Kaptal-e kiilfoldrél meghivast?
Mennél-e, ha hivnak?

Nem kaptam, nem tudom, hogy az egye-
temmel mennyire dsszeegyeztethetd egy
kiilfoldi klubban valé versenyzés. Viszont
késdbb szivesen élnék par évet kiilfdldon.
Esetleg akkor kiprébdlom.

Milyen suliba jarsz?

A Babits Mihdly Gimndziumba jdrok.
Utolsé éves vagyok, idén fogok érettsé-
gizni. Nem igazan tudom, hogy mi legyek.
Valészintileg matematikus vagy mérndk-
hallgatd leszek a BME-n.

A te gimnaziumodban nagy tajfuto
élet van. Te hogyan veszel részt benne?
Valdban van itt egy nagy és lelkes tajfuto
tdrsasdg. A Babitsos edz6téborba, vagy a
Csokikeresd versenyre el szoktam menni.
Milyen sportokat iizél még?

Atlétikai edzésekre jarok, de futéverse-
nyeken csak ritkdn indulok. Mds sportot
versenyszer(ien sosem (iztem.

Es halljuk az edzét is! Hogyan készi-
ted fel Balazst ilyen tavolrdl?

Nyilvén jobb lenne, ha kozelebb lakna,
de igy is meg tudjuk oldani az edzéseket.
Altalaban hetente egyszer talalkozunk
kozos futdsra vagy terepedzésre, akkor
megbeszéljiik az elmilt hetet és a kdvet-
kezd tervét is. Emellett e-mailen is tartjuk
a kapcsolatot. Annak, hogy Baldzs Féton
lakik, az az igazi hatranya, hogy nehéz
edz6tarsat taldlni, sokszor kell egyedil
edzenie.

PORTRE

Hogyan kapcsolddtok a junior valoga-
tott edzéseihez?
A vélogatott programjain mindig igyek-
sziink részt venni. Szinesiti a felkésziilést,
Baldzs dssze tudja mérni magat a tobbiek-
kel, van visszajelzés az elvégzett munkd-
rél. Nélunk nincs ,kozponti” felkésziilés, a
munka nagy része a klubokban zajlik, ennek
j6 kiegészitései a vélogatott események.
Hogyan készited fel Balazst
Norvégiara?
Attol tartok, Norvégidra idehaza nem iga-
zdn lehet felkésziilni. Klubszinten biztosan
nem megyiink skandindv edz6taborba, a
vélogatott esetleg. Hosszabb tavon a skan-
dindv versenyzés mindenképpen jo pers-
pektiva, abban azonban nem vagyok biz-
tos, hogy érdemes tdl sok pénzt elkdlteni
csak azért, hogy az idei norvég junior vb-n
esetleg kicsivel jobb eredményt érjiink el.
Taldn szerencsésebb redlisabb célt kitdzni:
pl. az Gszi Junior EK-t Németorszdghan,
illetve a jové évi svajc
Junior VB-t.
Sok sikert kivanunk!
Koszonjiik a valaszokat.
BP
piroska.bacso@gea.com
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RO6vID HIREK

Spirit kategoria az idei Budapest - Bamako ralin: egy uj latasmod
a sport vildgdban. A felfedezdk, a kalandorok élményét kinalja
az eddig élsportra és tomegsportra elkiilonitett hivatalnoki
szemléletmodot tulhaladva. Az angol ,,spirit” kifejezés ebben az
Osszefiiggésben nem az ,,alkohol” széval forditandd. Inkabb spi-
ritudlis, profanabbul hangulati, lelki élményt jelent, amelynek
része a test probatétele. A rali utvonaldn a Szahara, kdsivatagok,
szavanna, dzsungel olyan kihivas, amire azok is rimozdulnak,
akiknek ez ,mind6ssze” harc a talélésért, mivel semmi esélyiik
a gyGzelemre.

A spirit tipusu elkotelez6dést nem a ralisok talaltdk ki. A keleti
kiizdésportokban, ahol sohasem az ellenfél bantalmazdsan ala-
puld gybzelem a cél, nagyon altalanos ez a szemlélet. A Samurai
spirit példaul a harcmivészet céljaival valé azonosulast jelenti:
az elme és a test formalasat, helyes és szigoru gyakorlas révén,
orokké tartd torekvést onmagunk miivelésére.

Talan a téjfutok korében is vannak, akiknek a terep, az ismeret-
len palya az igazi kihivés, netdn sajat teljesitoképességiik hatara-
inak tapogatasa, fiiggetlentil a korcsoportra szabélyzatilag kirétt
gy6ztes id6tol. Taldn a téjfutdsban is lehetne ,,Spirit” kategoria! S6t, lehetne akar kett6-harom is, amibél
mindenki valaszthatna maganak, pillanatnyi izlésének megfelel6t. Ezeket a palydkat esetleg kiilonb6z6
szinek is jelolhetnék, vagy az R, K és H bettik. Ez a dolog még azzal az elénnyel is jarhatna, hogy nem
kellene minden versenyen 30-40 kategoridval kis vilagbajnoksagokat jatszani. Hogy ki a legjobb? Azt
dontsék el a rangsort szamité programok, vagy az orszagos bajnoksagok. Van most mér bel6liik elég.

Kinde Vanda uszoként kezdte, hét éves koratdl tajfutd. A 2014-es év volt
13. szezonja, telve szerencsétlen és csodds fordulatokkal. Ev végi mér-
lege: orszdgos bajnoksagokon 11 érem, amelybdl hét érem arany. Az
alapozds ugyan jol sikeriilt, de utdna jottek a sériilések. A hosszatavut
ezért reménytelennek érezte. Ekkor jott az els6 csoda. Valami kiilonle-
ges erd vitte végig a palyan - talan az elmult 2-3 év lelkiismeretes mun-
kdjaval megszerzett fizikum ereje - és legydzte nagy rivalisat, Varsanyi
Kingit, b6 3 perccel. A harmadik helyezett majd negyedérat kapott.
Féleg bokajaval voltak problémai, a tavaszi vdlogatokon nem jutott be
az utazo keretbe. Futdedzések
helyett wlt kerekparra, hogy
szerény karpotlasul djabb
bajnoki aranyat seperjen be
az MTBO Hosszatavia OB-n.
Aztan jott a KOB, az utolso,
egyben legértékesebb tavaszi
verseny. Vanda minden bajardl, banatarél megfeledkezve 5 perc-
cel stjtotta a masodikat, az év legtechnikasabb versenyén. Bar
minden alkalommal kisebb-nagyobb sériiléssel bajlodva éllt
rajthoz, behtzta még a révid- és a norméltava bajnoksagot is.
Az abszolut bajnoki cim egy zord oktéberi éjszakan, a ,,Rejteki
ravatalon” uszott el. Kinga 38 mp-el jobb volt.

Vanda kiilonosen jol mozgositotta rejtett energiait a valto- és
csapatbajnoksagokon, ahol a felnétt palydkat kellett futnia.
Elsééves orvostan hallgatoként redlis célja lehet késziilni a
2016-0s magyarorszagi f6iskolas VB-re.

Ehhez sériilésmentes felkésziilést és tovabbi sok szép sikert kivd-
nunk!
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Eltemették Schonviszky Gyorgydt a hazai tajfutds kiemelkedd alakjat.
Neve Osszeforrt a Spartacus nevével, amelynek 1952-t6l halalaig
tagja volt. 17 éves élversenyzGi palyafutasa soran 19 felnétt orsza-
gos bajnoki cimet szerzett. Ebbdl egyet maratoniban. A tdjékozo-
dasi versenyzOk kozott elséként 6 huzott szoges cipdt és kezdett
palyaedzéseket az ’50-es évek végén. Sikereire tekintettel valt rend-
szeressé a futéedzés mas klubokban is, ettdl neveztél el az egészet
itthon tajékozodasi futasnak. A kezdetektol részt vett, majd iranyi-
totta a klub versenyeinek rendezését, amelyek jo két évtizeden 4t
a sportag Vllaghlressegelt vonzottdk a Nov7-re. Szakosztalyvezet6i

RO6viD HIREK

miikodése a klub és a sportdg itthoni
kiviragzasanak idejére esett. Elete volt
a tajfutds, soha nem szakadt el téle. Az
utébbi majd 15 évben, miutdn az elsd
daganatos miitéten dtesett, minden
erejét a Spartacus versenyek sikeréért
aldozta. Paratlan életmuvéhez kozel 50
térkép készitése is flizhetd. 76 évet élt.
Haldla utdn megkapta élete elsé tajfutd

1967-ben a Spartacus csapataban (jobb szélen) Kkitiintetését, a Skerletz Ivan dijat.

REPASHUTA - NOSZTALGIA

»Az OTSH péntek, szombat és vasarnap
rendezte az 1954. évi orszagos
természetjaro csapatbajnoksagokat a
Biikk hegység déli részén.” (Népsport)

Es 60 év utén, 2014. oktober 23-4n Gjra Répashuta térségében
keriil megrendezésre az Orszagos Fjszakai Bajnoksag. Es
én (jra utazok. En, aki 1954-ben 15 évesen Baranya megye
csapataban, a Pécsi Haladds szineiben egyiitt indulhattam a
4nagyokkal”. Angyal Tibor volt a parom. Pécstdl Miskolcig az
autdsztradan es6 és kod. A versenykozpontba érve, mintha
elvégtak volna. A metszd, hideg szél mindent kisopdrt: esét,
kodot. A rajt 1200 m és 120 szint. De legalabb annyi lefelé is,
és ebben a korban az a nehezebb. Raérek nosztalgiazni. Akkor
is hideg volt. A két fordul6 kozott satorlapok alatt széndn alu-
dunk, a kulacshan megfagyott a viz. Nem tudtunk mit kezdeni
a versenyutasitdshan megadott Budapest koordindtakkal.
Averseny végére alig pislakolt a zseblampank. De mér indulok
is. Az els6 pont hamar bevillan, de nem j6 a kdd. Hamar helyre
teszem magam. A 3. eldtt Kovacs lidike fut el mellettem,
biztat. Kozos a pontunk. A 4. hol itt, hol ott vildgit. Kideriil,

‘ multiNavigator.hu
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hogy eqy rendez6 mellénye. De ez is megvan. Es végre a palya
legmélyebb pontja. Innen mér csak folfelé, az a kdnnyebb.
Siman jonnek a pontok. Végre a befut és a Cél. Teljesitettem.
Hatvan év, Istenem, de hamar elmdilt. ljjdsz Istvan

A Pécsi Haladds csapata:
ljjdsz, Angyal, Katona, Mesterhdzy, Lukdcs, Berci

EGYEDI AKCIOK,
ALLANDO KEDVEZMENYEK!
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TAVASZ
A KERITES MENTEN

Az idei szezon elején két alkalommal is
rendeziink versenyt a szigoruan védett
Nagy-Szénast hatarolo kerités északi
oldalan. A terep nagy részét megismer-
hettétek mar kiilonb6z6 versenyeken,
de mindkétszer lesz egy kis ,ujdonsag”.

drcius 21-én, szombaton a Budapesti

Hosszatavi Bajnoksagon és a Barbacsi Akos
emlékversenyen latjuk vendégiil sportbaratainkat
(nevezési dij azért lesz, ha a szokdsosan alacsony
is). Ez alkalommal a fest6i helyen fekv§ pilisszent-
ivani sporttelepre tervezziik a versenykdzpontot,
ahol nem mellesleg egy kocsma egésziti ki a ver-
senyfelszerelést.
A hosszti palyak jocskan haszndljak a tavalyi
Postds kupa térképét (a 10-es uttdl délre, koszon-
jiik Sotér Jand szivességét), ezt a teriiletet kissé
megviselte a tavalyi jegesedés, de a pdlyakitlizés-
kor (Hegediis Andrds) ezt figyelembe vessziik. A
2013-as Fehér-hegyet (Sikhegyi Ferenc munkdja)
Osszekotottem a Postas térképével, errdl a koztes
teriiletrél utoljara 1993-ban késziilt térkép. A nor-
maltavua palyakat (természetesen kezdéknek vald
is lesz) a Barbdcsi Akos emlékverseny keretében
lehet lefutni. Akos a BEAC tehetséges versenyzdje
volt még az 1960-as évek elején, amikor motor-

Az 1957-es topogrdfiai térkép
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balesetben elhunyt. Evekig rendezte a BEAC ezt a
versenyt, amelyet most felgjitunk és ez alkalombdl
megemlékeziink a szakosztaly (sajnos egyre sza-
porodo) tobbi halottjardl is.

Aprilis 1-én (ehhez az alkalomhoz épp megfele-
16 nap), szerddn a 3Sz keretében a terep masik
végén lesz a Jubileumi kupa. A versenykozpont
a Solymar hatdraban levé Diszno-forrasndl lesz,
a kornyéket nemrég szépen felujitottdk. Ezen a
részen még soha nem volt verseny, de a palyak
eljutnak az eléz6 két ,szemétdombi” E6tvoson
megismert kacskaringés domborzatu részre is.

Ez a negyedik, és egyben utolsé Jubileumi kupa
lesz, hiszen négyen vagyunk testvérek, akik elér-
tilk az 50 éves versenyz6i jubileumot. 2012-ben
Aletta, a kovetkezé évben Agnes névérem palya-
futdsat foglaltam Ossze, tavaly Andrds batydm a
felhajtds mell6zését kérte, pedig talan vele tortén-
tek a legizgalmasabbak. Utolséként én érem meg
ezt a szép iinnepet és most atnéztem kéttucatnyi
dobozban &rzott versenytérképeimet: mind az
otven évben indultam idehaza tdjfutd versenyen.
Ha eredményekben nem is 1éptem testvéreim nyo-
maba, akik mind kiharcoltak a Vilagbajnoksagon
vald részvétel jogat és tobbségiik érmet is hozott
haza, térképezésben-rendezésben igyekeztem ezt
potolni. Részt vettem szinte mindegyik hazai
vilagverseny (kozte két felnétt VB) rendezésében,
de a legbiiszkébb a parktérképek és a sprintval-
t6 megkedveltetésében jitszott némi szerepemre
vagyok.

Végiil néhany szo tajfutd pélyafutdisom - nem




RENDHAGYO BEHARANGOZO

| oV -la Iy
{ [ IMEGERUS ABEL
it b | 4955, Bt
[l e | SERA MATILE
tteer. | Lamulé

BR VUL -

WAS U T,

[

gmsbuk, hogy = igave
sary hdnduncen 2

A ursly ety i
BP EQYETEM)
KIMLETIAL-CLUB

”

Az Alma ,tdjolé

iskoldkban fellelkesitett gyerekeknek un. tobor-
26 versenyeket tartott. Mire megkozelitettem a
kilenc esztendds kort, mar minden testvérem
tajfutott, engem is elcipeltek egy ilyenre. Mivel
nem bdégve értem célba a nagyon egyszert palya-
rol, én is belekezdtem sportagunkba. Megkaptam
els6 ,tajolomat’, ami egy kartonpapirra ragasztott
milliméterpapir-csikbol és egy 8,30 Ft-ba keriild
irdnytibdl allt és a Silva nyoman Alma tipusnak
hivtak.

A kovetkez6 edz6versenyen aztdn a sirds is meg-
volt, 1964. junius 7-én Mariabesnyd hatardban
nem értettem a térképet. Némi csatangolds utdn
visszamentem a rajtba, de jra kikiildtek egyediil
és akkor mar olyan messze mentem, hogy nem
is talaltam vissza. A baj az volt, hogy a fotdzott

Az igazolvdny

is mentem a vizsgalatra, ahol egészségesnek talal-
tak, de az igazolvany itt lathaté 13. oldaldra mégis
a kovetkez6 pecsétet kaptam: Sportolhat, de nem
versenyezhet. Mint kideriilt, az akkori szabélyok
szerint a 10 évesnél fiatalabb gyerekeket igy véd-
ték a tulzott megterhelést6l. Egy év mulva Ujra
elballagtam a Kossuth tér végébe (Ez Budapest
kézponti sportorvosi rendeléje volt, ahol néhany
Ora alatt megkaptak a szerencsések az ahitott
pecsétet, EKG, labor és mds megprobaltatdsok
utan.), de két héttel oktober 31-i sziiletésnapom
el6tt ugyanarra a sorsra jutottam. Szerencsére
a verseny november 6-an volt, igy masodikan
végre megszereztem az értékes dokumentumot,
amit vizsgalat nélkiil, kacagva iitott be egy masik
sportorvos. Igy az 1965-6s 11. osztalyt November

térképen ugy nézett ki, mintha

7 emlékversenyen végre igazi
P

a rajtbol folyamatos ut vinne az
egyes kozelébe, de a valdsag-

ORVOSI ELLENORAES /) 3

versenyzé lettem. Ezen a via-
dalon mindossze két kategdria

ban egy szdmomra ismeretlen
dologra, egy nyiladékra kellett
volna kanyarodni. Igy én az ||
uton mentem sokaig, valahova
a4-es pont kozelébe, de ott per-
sze nem tudtam magam helyre-
tenni. (Mellékelem az 1957-es

iﬂiﬂ"lﬂq’: b
fFhat - d. nam ve

volt: férfi és ndéi ifi (IF és IN
II), a (legfeljebb) 17 éves fiuk
palydja kozel 10 km volt (!).
(A kovetkezd évtdl rendezték
meg a mar 1963 Ota 1étezd ser-
dilé kategoriat.) A térkép az
»angyalos” turistatérkép 1947-

topografiai térképet is, mind-
kettd 1 : 25 000) Szerencsére
egy id6 utdn megkerestek és
tuléltem az eseményt. Mindez
nem szegte kedvemet és ,igazi”

es kiadasanak fotdja volt. (Csak
a Budai hegyek jelent meg 1945
utdn javitott kiadasban.)

Parosban indultunk, a részle-
tekre nem emlékszem, sajnos/
szerencsére nem maradt fenn,

versenyen is szerettem volna
indulni. Leigazoltak, és a
kisNov7-et céloztam meg. De

csak a dobogosok eredménye.
(Részletek Bozan Gyorgy:

akkor még nagy szigorusag

Spartacus tdjékozddasi verse-

volt a sportorvosi koriil, min-
den versenyen ellendrizték. El
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Ha mAJus, AkKkoR TiPo KupAl

Az elmult évek hagyomanyainak megfeleléen a Tipo kupat és
a Szélrozsa éjszakait idén is majus els6 -hosszi - hétvégéjén
rendezziik 3+1 napos versenyként aprilis 30 - majus 3. kozott.

Az eredeti tervek szerint a
verseny Nagykovacsiban
lett volna, &m mivel a téli id6-
jaras az 6nos esével futhatat-
lanna tette az ottani erdét, idén
egy régen hasznalt és még jobb
terepen varunk benneteket. Az
Uj helyszin Métraalmds, ahol
utoljara 5 évvel ezel6tt, 2010-
ben rendezett versenyt a Tipo
rutinos gardéja.

A versenysorozatot csiitor-
tok este prologként a Szélrozsa
éjszakaival inditjuk, majd pén-
teken, a Tipo kupa elsé napjan
- kiemelt rangsoroloként — nor-
maltdv, szombaton kozéptav és
valto, vasarnap pedig roviditett
normaltavval késziiliink. A hab
a tortdn pedig az elmaradhatat-
lan Mobile-O futam lesz pén-
teken.

Az els6 két nappali futam érde-
kessége, hogy egyuttal szlovdk
kupa rangsorolé futam is lesz,
megkezdve a rdhangolodast
szomszédainkkal a 2016-os
kozos rendezésii beszterceba-
nyai KOB-VOB-ra.

A Szélrézsa pedig remek felké-
sziilést biztosit a b6 egy honap-
pal késdbbi Ejszakai OB-ra, amit
szintén a TIPO rendez Héregen,
egy teljesen Uj gerecsei terepen.

A 3x1 és 3x2 s valtéval pedig
a juniusi Valté OB-ra gyako-
rolhattok: elvégre a véltd egy
kiilon miifaj, ahol még a legesé-

szetesen minél kedvez8bb drakat
kialkudva szdamotokra. Ezeket
figyeljétek madrciustol az online
feltileteken.

Nevezni mar most is lehet az
Entryben, ne maradj le a legked-
vezményesebb nevezési hatér-
id6rél, ennél jobb ajanlatunk
nem lesz. A legfrissebb hireket
pedig a verseny honlapjén, illet-
ve Facebook oldalan is nyomon

lyesebbek is idénként elizguljak
a kiskort, a gytjtépontot...

A métraalmasi terepen a szoka-
sosnal kevesebb kével varunk
Titeket, helyette szép, tiszta szdl-
erdd, részletgazdag, sok helyen
finoman tagolt domborzat, azaz
egy klassz terepen vér ratok egy
kivalo verseny.

Ahogy t6liink megszokhattatok,
a sokféle szallas mellett mar a
vacsoraajanlatokat is szervez-
ziik. A szlovdk és magyar téj-
futék doémpingjére turistahdz,
panzid, kollégium és tidiil6hazas
szallasokkal késziiliink, termé-
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kovethetitek. A legegyszertibben
az itt taldlhatdo QR kdodok beol-
vasasaval:

Tipo kupa
Facebook oldal

Tipo kupa
kiirds

Hozzatok az egész csaladot,
hiszen a legkisebbeknek is
komolyan késziillink a gyerek-
versenyre is, raadasul a Tipos
versenyek  hagyomdnyaihoz
hiven a DK-ban indul6 osszes
gyermek is meglepetést kap az
eredményhirdetésen!

A napsiitést 70%-ban megigér-
jiik, a tajfuté mamak anydk napi
csokraira pedig felkészitettiik a
mezei réteket és a helyi virdg-
arusokat.

Virunk benneteket az idei Tipo
kupdn! Mdthé Fanni

TIPO TKE
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PosTAs KUPA: VERSENY AZ ALFOLDI HEGYEK KOZOTT

D1ér december kozepe ota
olvashato a kiirds a Postds

kupa honlapjan és a nemzetkozi
naptarban is. Képeket is nézegethe-
tiink az j tereprol, s6t az entryben
mar nevezni is lehet.

Megkerestiik Horvath Gyorgyét,
a versenybirosag elnokét és Sotér
Janos térképhelyesbitét, palyakiti-
z6t, hogy bévebb informaciét sze-
rezziink a patinds versenyrél.

Hol lesz az idei Postas Kupa?

HGY: A naptarbizottsag kérésé-
nek megfelelden a versenyt alfoldi
terepre visszilk. Olyan helyszint
kerestiink, ahol eddig még nem
volt tajfuté verseny, de a Postds
kupakon megszokott technikailag
is nehéz palydk Kkitlizésére alkal-
mas. A Szabadszillastdl keletre kb.
4-5 km-re taldlhato teriilet minden
igényt kielégit. A térképek mind-
ségét a S6tér Janos, S6tér Mdrton,
Kéki Miklos, Spiegel Janos javito-
garda szavatolja.

Milyen jellegii a terep?

SJ: A verseny terepe a Duna-Tisza
kozi homokhatsag kozépsd részén
95-125 méter tszf. magassagban
helyezkedik el. A felszint jorészt
kotott futohomok alkotja. A szél
valtozatos, részletgazdag dombor-
zatot hozott létre, feltinéen nagy
szintkiillonbségekkel és helyenként
igen meredek oldalakkal. A felszint
lombos és tlilevelli erdék, bord-
kakkal tdzdelt ligetesek boritjak,
helyenként shriibb novényzettel.
A terepen nagyon kevés ut és

osvény taldlhato, egyes erddvaga-
sok nehezen kovethetdk.

Van-e véltozas a szokasos programban?
HGY: A program a miér el6z6
években megszokott: szombaton
11 6ratdl kiemelt kozéptavu futam,
délutdn 16 oratol valtoverseny,
vasarnap 10 6ratol pedig a normal-
tava futamra keriil sor, de készii-
liink meglepetéssel is.

Vannak-e uj kategoriak?

SJ: Igen, van. Egy 0j kategoria lesz
az N35BR azoknak a fiatal szeni-
or holgyeknek, akik szeretnének
révidebb tavon futni. A Nyilt sza-
lagos kategoria ugyan nem dj, de
ajanljuk mindenkinek: nem tajfuté
érdekldd6knek, sziiléknek, teljesen
kezd6knek. A szalagozds a terep
legszebb részein vezet, igy alkalom
nyilik arra, hogy az érdeklddék
megismerjenek egy kiilonlegesen
szép alfoldi terepet.

Mennyi lesz a nevezési dij és vannak-e
kedvezmények?

HGY: A nevezési dij két napra a
felnétt versenyzoknek 4400 Ft.
A sportdg népszertsitése irdnti
elkotelezettségiink nem viltozott,
igy, az el6z6 években megszokot-
tak szerint, valamennyi utanpétlas

és id6skoru kategoriaban (18-ig
bezarodlag, és 65-t0l folfelé), 50%
kedvezménnyel, azaz 2200 Ft-ért
lehet rajthoz allni. A valtén csapa-
tonként 3000 Ft a nevezési dij.
Mikor varhatok eldzetes palyaadatok?
S): Az el6zetes palyaadatok mar-
cius kozepén szeretnénk kozzé
tenni, hogy a nevezési hataridd
lejarta el6tt mindenki kénnyebben
eldonthesse, hogy melyik kategori-
dban indul.

Véarunk mindenkit, aki egy nagyon
technikas terepen szeretne futni. A
versenyrol tovabbi informacidkat is
talaltok honlapunkon: postaskupa.
blog.hu
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MAR CSAK FEL EV!

Mire ezek a sorok megjelennek, éppen mar csak fél év valaszt
el benniinket az idei év legnagyobb magyar tajfuté rendezvé-
nyétol, az 5 napos Nogradi Hungaria Kupatél. A Tajolé el6z6
szamaiban igyekeztiink beszamolni a verseny eddigi eloké-
sziileteir6l, most lassuk a legfrissebb fejleményeket!

December kozepe ota olvashaté
a kiirds a verseny honlapjan,
magyar és angol mellett tovabbi 7
nyelven is. Reményeink szerint szép
szamu kilfoldi versenyzo tiszteli
meg majd versenyiinket, az elsd kiil-
foldi nevezések mar meg is érkeztek
Luxemburgbdl, igaz 6k idegenbe
szakadt hazank fiai. Nevezni tehat
mar lehet az Entry-n keresztiil,
s6t ezen kiviil a rendezdség altal
biztositott szdllasok is foglalhatok,
tovabba étkezési és parkoldjegyek is
rendelhet6k az online nevezofeliile-
ten. Az 5 napos Osszetett versenyen
kiviil a 3. nap délutinjan 6nallo
orszagos rangsorolo versenyként
megrendezésre kertils 3x3 fés val-
tora (mely évek 6ta hazank legnépe-
sebb véltd-kupaversenye), valamint
a mikrosprintre, az alkonyati pont-
begyjtdre és a Retr-O 40 versenyre
az Entry-ben, mig a tobbi kisérd-
versenyre (tajbringa, tdjékozodasi
taraverseny, Mobile-O, Trail-O)
e-mailben nevezhettek.

Janudr kozepén a rendez6ség ujabb
terepbejarast tartott, véglegesitettiik
anapi futamok célhelyeit. Ezekr6l és
a napi terepekrél gazdag képgaléria
talalhaté a honlapon. Szovegesen
nehéz visszaadni a terepek és cél-
helyek valtozatossagat, am ha mégis
meg kell probalnunk, akkor a kovet-
kez6k szerint jellemeznénk:

44 730162015 1. szdm

Az 1-2. nap célhelye Kazir falu
kdzpontjaban lesz, a minden
évben megrendezésre kerild
Laskafesztival szinhelyén. Itt kell§
nagysagl teriilet all rendelkezésre
parkolénak, klubsatrak felallitdsara,
a cél kiépitésére. Mindezt ugy, hogy
egy jol kiépitett gyermekjatszotér,
tobb népi épitészeti emlék, tajhaz,
szénbanyaszati emlékmd, banyasz-
hdz, Paléc Galéria van a cél kézvet-
len kozelében.

Az els6 napi -tajfutasra kordbban
sohasem haszndlt- terep roviditett

norméltava futamdnak térképével
Dénes Zoltan mar jol halad, rajta
van a hires kazari riolittufa-er6zio
is. Technikdssagara jellemz6, hogy
a legel6szor elkésziilt fél négyzet-
kilométernyi teriileten minddssze
egy Osvény megy keresztill, viszont
a szintvonalak és a sziklaalakza-
tok zavarba ejtd részletgazdagsaggal
jelennek meg ugyanezen a részen.
A masodik napi normaltivu futam
terepét csak kevesek ismerhe-
tik, mert ehhez vagy évtizedekkel
ezel6tt kellett itt versenyezniiik,
vagy esetleg a 2013-as ONEB donté
hosszabb pélydin indulniuk. De
még az 6 szamukra is lesz ujdonsag,
hiszen a falurdl és annak kornyéké-
6l most eldszor késziil térkép.

Mig az 1-2. és 4-5. napi célteriilete-

Oreg fa az els6 napi terepen Foté: Dénes Zoltdn

) mutiNavigator.hu
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ket révidebb autdzas utan lehet elér-
ni, addig a 3. napi hosszitott rovid-
tavu futam célja a Versenykozpont
kozvetlen kozelében, a legtobb
széllashelyt6l par perc sétira lesz.
A Tostrand melletti ligetes-parkos
teriiletre futnak majd be a verseny-
z0k, miutdn teljesitették a Beszterce
lakotelep tritkkos haztombjei kozott
és a Geddcz-tet oldalanak szintvo-
nalakkal finoman cizelldlt, jol fut-
hat6 tolgy- és biikkerdGiben kitti-
z0tt palyat. A térképet mar késziti
Vancsik Néndor, a Téjolé kovetkezd
szamaban varhatéan madr részletet is
fogunk bel6le bemutatni.

A 4-5. napi célhely jo eséllyel
palyazhat majd a legszebb pano-
ramaji aréna cimére. A kozeli
Salgévar, Kis-Salgé vagy mas néven

A Szilvds-ké oldalban, a 4. nap terepén Foto: S6tér Jdnos

Boszorkany-ké és Szilvas-k cstcsai
mellett egy picit tivolabb a Pécs-
ké, a Karancs, a Medves-magasa
ormai, kedvez$ latasi viszonyok
esetén pedig a Cserhat, a Matra, a
Biikk vonulatai, sét alkalomadtin
akar a Magas-Tatra hofodte bércei is
lathatéak innen, melyek megtekin-
téséhez ajanljuk a célhely kozvetlen
kozelében all6, a kozelmultban épiilt
Mogyordsi-kilatot.

A 4. napi révidtava verseny a geo-
logiai érdekességekkel, kiilonleges
sziklaalakzatokkal és domborzati

Y

terephstis - outroor -

Egy friss részlet az 1. napi térképbél

formakkal tarkitott Szilvas-ké kor-
nyékén lesz. A terep legelsé tajfuto
térképét Sotér Janos fogja késziteni
(de el6bb még a Postds Kupa térké-
pének kell végére érnie :- ). A Tajold
kovetkezd szamdban varhatéan mar
ebbdl is tudunk részletet bemutatni,
addig alljon itt most egy foto a vad-
regényes sziklakkal megszort Greg
biikkerd6rél.

Az 5. napra hagyomdnyosan a
vadaszrajtos futam marad, ezuttal

multiNavigator.hu EGYESULETI KEDVEZMENYEK!

roviditett norméltdvon. A terep
ezlttal is csemege, Eurdpa legna-
gyobb kiterjedésti bazaltfennsikja-
nak egy részén, és az azt 6vezl, az
egykori szén- és kébanydszat nyo-
mait magan visel, ezaltal kell6-
képpen zegzugos domborzatu olda-
lakon futhattok majd. Ez a térkép
szinte mar teljesen kész, Czimer Z.
Jozsef mar janudrban a legutolsd
simitasokat végezte rajta.
Aki a rendezdségen keresztiil fog-
lalhato szallisoknal magasabb szin-
vonaltakra, vagy a Versenykozpont
zsivajatdl tavolabbiakra vagyik, az
a honlapon tovébbi lehetéségekrdl
tdjékozodhat. Ugyanigy megtekint-
hetdk ott a szabadidGs programok
eltoltésének lehetGségei is.
Ha valaki nyéri tdjfuté program-
ként nem elégszik meg a Nogradi
Hungéria Kupéval, annak figyel-
mébe ajanljuk a honlapon felsorolt
partner versenyeinket. Eurdpa-
szerte tobb mint egy tucat tobb
napos nagy nydri verseny honlap-
jara mutat link, és természetesen a
Hungdria weboldala is elérhetd az &
honlapjaikrol.
Miar csak fél év van hatra! Szeretettel
varunk augusztusban!

Nogrddi Hungdria Kupa

rendezdsége
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Az akci6 aprilis 15-ig tart a készlet erejéig

Vasarlasonkeént egy utalvanyt adunk.
Mas kedvezménnyel nem dsszevonhaté
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