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ELOSZO

.Magyar betegség”, hogy kezdd versenyzdink nagy részét technikai képzés nélkil inditjuk a
versenyeken, sok esetben bajnoksagok els6 forduléin is. Meggy6z&désem, hogy a nagymértéki
fluktuacié egyik oka a sikerélmény — ebbdl ered§ — elmaradasa, és a ,ragadé-stilus  egyik
szlléanyja a mélyvizbe dobas hibas elmélete.

E kézikonyvben azoknak az edz6knek szeretnék segitséget nyujtani, akik valljak, és komolyan
is gondoljak, hogy a versenyz6k technikai felkészitése a versenyeztetés meginditasa el6tt
fontos feladat, és a magasabb szint(i versenyzés sem nélkuldzheti a rendszeres, médszeres
technikai tovabbképzést. Nem elegendd a technikai tudas elméleti sikon val6 elsajatitasa,
elsésorban annak valtozé koérilmények kozott, fokozott fizikai, pszichikai terhelés mellett
valé optimalis felhasznalasi lehet6ségének a biztositdsa szikséges. Ezt pedig csak rendsze-
res, tudatos és megalapozott edzésmunkaval lehet elérni.

A kézikdnyv két fejezetben foglalja 6ssze a mar kiprébalt, és tapasztalat szerint eredményesen
alkalmazhat6 technikai edzésmintékat.

Az els6 fejezetben Hanselmann: O L—ABC cim(i munkajara és sajat tapasztalataimra tamasz-
kodva 54 technikai edzést ismertetek. Els6sorban a kovetkez6 kérdésekre kivantam valaszt
adni:

MIERT? - MIT? - HOGYAN?

azaz, milyen technikai edzést végezziink, milyen cél elérése érdekében, milyen médszerekkel,
eszkozokkel, el6készitéssel és lebonyolitassal.

A technikai edzéssorozat 6sszeallitasanal azt avéleményem szerint helytallé, és tobb edz6 altal
is igazolt alapelvet vettem figyelembe, mely szerint a versenyzéknek a domborzati formaktél
kell a teljes térkép-, és terepismerethez, a domborzatolvasas alapelemeinek gyakorlasatol az
edzb6versenyekig eljutniok. Alig talalhaté olyan ismertetett edzésforma, mely a felkészilési
tervbél kihagyhat6. A fejl6dés litemét a modszerek hatékonysaga mellett fizikai, pszichikai,
erkdlcsi tényez6k is meghatarozzak.

Az elméleti technikai edzések nélkul felkészulési terv nem létezhet. A kézikdnyvben ismerte-
tett edzések nagy részét elméleti edzésként, teremben, térképes foglalkozassal egybekdtve
is alkalmazhatjuk.



A sorozatban taladlkozhatunk ismétl6dé edzésformakkal is. Ezek azonban céljukat, eszkozeiket
tekintve min6ségileg magasabb fokon ismétlédnek, a kordbban szerzett informéaciékhoz
komplexebb mdédon kapcsolédnak.

A masodik fejezetben 26 olyan technikai-elméleti gyakorlatot ismertetek, melyek valtozato-
sabbd tehetik a hosszlfutdsokat, résztavos edzéseket, ugyanakkor a fizikai terhelés mel-
lett el6segitik a szellemi-pszichikai potencial fejlesztését is. A gyakorlat azt mutatja, hogy a
versenyz8k fizikai terhelése az ilyen moédon levezetett edzéseknél igen hatékonyan nével-
het6.

Az ismertetett technikai edzéseket barmely szintli versenyzék esetében alkalmazhatjuk, ha az
edzések fizikai-technikai nehézségi fokat a versenyzdék felkésziltségének megfeleléen hataroz-
zuk meg. A domborzati alapformak ismertetése nem maradhat ki egyetlen kezd6 versenyzé
felkészulési tervébdl sem, de a valogatott keret tagjainak is szilkségik van a domborzat szerinti
tadjékozodas gyakorlasara és finomitasara. Ugyanez mondhaté el minden gyakorlatrél, de a
kulénbség mennyiségi és min6ségi szempontbdl is jelentés lehet.

A gyakorlatanyag tdjékoztaté jellegl, minden edz6 lehetéségei,fantaziaja, sajat médszerei és
versenyz@inek tudasa szerint varialhatja, vagy kombinalhatja azt.

Végezetll szeretnék kdszénetét mondani Gaal Arthur és Vekerdy Zoltan sporttarsaknak, hogy
az dbrdk megszerkesztésében és megrajzolasaban segitségemre voltak, és edz6tarsaimnak, akik
tapasztalataikkal hozzajarultak e kézikdnyv kiadasahoz.

Budapest, 1981. februar hé

Dr. Fekete Jendé



1 Tiszta technikai edzések

1.1 Szintmenet, szintvonalkovetés

Cél: Domborzat olvasas és interpretalas, szinttartas gyakorlasa.
Végrehajtds médja: Csoportosan vezetével, vagy egyénileg.

Feladat:

Terep:

Térkép:

csoportos, vagy egyéni menet szintvonalas térképpel, egy meghatarozott szintvonal
kovetése. Futblagos dsszehasonlitds és egyeztetés a térkép és aterep k6zott. Tobb-
szOri megallas helyzetmeghatarozas céljabdl.

Tiszta domborzati formak, elészor erdén kivil, késébb erd6ben gyakoroljuk. A
terepet tehat ugy véalasszuk meg, hogy mindkét gyakorlasi formara lehetéséget
adjon.

Dombornyomatos térkép, esetleg domborzat-terepfedezet-vizrajz fazisnyomat.
Sikrajzot atérkép ne tartalmazzon!

El6készités: A terepen el6z6leg ellenérizziik le, hogy a feladat megoldhat6-e, nincs-e a beraj-

zolt Gtvonalban athatolhatatlan bozoétos, vagy arok. A térképek berajzolasat kez-
d6éknél célszerl, ha az edz6 végzi, haladéknal egyénileg isatrajzolhatjak a mintatér-
képrél.

Lebonyolitds: Csoportos formaban végzett gyakorlasnal az edz6 egyitt megy a csoporttal,

egyéni feladatmegoldasndl célszerl, ha két edz6 vesz részt a lebonyolitasban. igy
folyamatosan Gj gyakorlatokat lehet kiadni aversenyz6knek, és ellenérizni lehet az
Gtvonal kozbeni helyzetmeghatarozasokat.

Megjegyzés: Nagyon révid Gtvonalat valasztani célszer(itlen. Az edzés tempdjat fokozza, ha a

Példa:

célban azonnal () feladatot kap a versenyz6. Nagyon hatasos a gyakorlat, ha azt
enyhe hoesés utdn végezziikk, mert a labnyomok alapjan konnyen ellenérizhetd a
szinttartas. Ugyancsak hatasos, ha csoportot feladatmegoldas esetén a versenyz6k
3—4 méteres tavkozzel kovetik egymast.



1.2 Szintvonal-kovetés, szintfésU

Cél: Domborzat olvasas és interpretalas, szint-tartas gyakorlasa.
Végrehajtas médja: Egyénileg.

Feladat:

Terep:

Térkép:

Egy meghatarozott szintvonal kovetése térkép nélkiul, a terepen eléttink 1év6
tereptargyak és idomok magassaganak ,beszintezése".

Tiszta domborzati formak, el6szor erdén kivil, késébb erd6ben gyakoroljunk. A
terep megvalasztasaban vigyazzunk arra, hogy bozétos, vagy til mély arok ne
akadalyozza a feladat megoldasat.

Tiszta dombornyomatos, fazistérkép, esetleg vizrajzzal kiegészitve. A térképet a
gyakorlas alatt ne adjuk a versenyz8d kezébe, de el6tte feltétlentl térképrél magya-
razzuk el a feladatot.

El6készités: A terepen el6zbleg ellendrizzik le, hogy a feladat megoldhaté-e, nincs-e a kove-

tendé utvonalon athatolhatatlan tertlet. A szintfés(i végének markans felfogévona-
lat alkalmazzunk (Gt, nyiladék, erd6szél, tekn6vonal, sth.). A szintfés(i végén az
ellen6rz6 pontokra fehér céduldkon lehet6leg betlijelzést vagy folyamatos szamijel-
zést helyezziink el, hogy azok a helyes magassag megitéléséhez kézelebbi informa-
ciét ne adjanak.

Lebonyolitas: Az edz6 a versenyzlket a rajt-ponttél meghatarozott id6kdzékben inditja a

feladat pontos ismertetése utan. A versenyz6 a szintkovetés utan leolvassa azt a
szamot, vagy bet(it, melyhez a szintfés(i végén kiért. A feladat kombinalhat6 ugy,
hogy a szintfés( végén asportolé elfut a,fésli valamelyik végéhez, és onnan Ujabb
szintfésl indul, esetleg vissza a rajt iranyaba. Ezzel a moédszerrel egy kdézpontbol
tébb szintmenet is megvalésithaté.

Megjegyzés: A versenyz6k felkésziltségi szintjének megfelel6en valasszuk meg a szintmenet

Példa:

hosszat. A felfogévonalon 1évé kontroli-pontok egymastél valé tavolsaga fligg a
lejtés szogétdl, és a szintmenet hosszatél. Rovidebb menet és nagyobb lejt6szég
esetén az ellenérzé pontokat egymashoz kodzelebb, hosszabb menet,és kisebb lejt6-
szOg esetén tavolabb kell elhelyezni. A pontok egymastdl val6é tavolsagat meghata-
rozza az is, hogy afelfogévonalra barhol kiér§ versenyz6 szaméra legalabb két pont
koézvetlentl belathaté legyen.



1.3 Kijeldlt atvonal kévetése dombornyomatos fazistérképen

Cél: A terepforméak olvasasa és azonositdsa dombornyomatos térkép segitségével, a terep
és térkép Osszehasonlitdsa a szintvonalas abrazolas alapjan.

Végrehajtas médja: Csoportosan vagy egyénileg.

Feladat: Csoportos, vagy egyéni menet terepen egy elGirt vonalon. Az Gtvonal mentén
tipikus domborzati idomok és formak (domb, kdp, metsz6dés, horpadas, arok, orr,
gerinc, nyereg) felismerése és azonositasa. Utvonal kévetése atérképen, futlagos és
pontos helymeghatarozas.

Terep: Finom domborzattal, el6szor nyilt terepen, utana attekintheté erdében gyakorol-
junk.

Térkép: Dombornyomatos fazistérkép, vagy domborzat-névényzet-vizrajz abrazolta fazis-
nyomat.

El6készités: A térkép terep-hliségének leellen6rzése utan aterepfedezet figyelembevételével az
Gtvonal megtervezése és berajzolasa. Egyéni gyakorlas esetén az Gtvonalon ellenér-
zés céljabol pontok elhelyezése.

Lebonyolitds: Csoportos edzés esetén az edz6 vezeti acsoportot, felhivja afigyelmet az egyes
domborzati forméakra, ellenérizteti a versenyz6kkel a pillanatnyi helyzetet a térké-
pen. Egyéni edzés esetén a versenyz§ végigfut a kijeldlt Gtvonalon, és az Utvonal
mentén talalt ellen6rz6 pontokat menetkdzben, vagy a célban berajzolja a térképre.

Megjegyzés: A kijeldlt Gtvonalat ne véalasszuk tul hosszlira. Az ellenérz6pontokat lehet6leg
markdns domborzati idomra helyezziik el. Keruljuk az azonos tavolsagokra valé
pontelhelyezést! A gyakorlatot végrehajtatjuk idémérés nélkul, de versenyszeriien
is.

A gyakorlat végrehajtasat edzés utan értékelni kell!

Példa:



1.4 Palya dombornyomatos fazistérképen

Cél:

Domborzati formak olvasasa, Utvonalvalasztas dombornyomatos térképen, irany és
tavolsagmérés gyakorlasa.

Végrehajtds médja: Parosan, valtott vezetéssel, vagy egyénileg.

Feladat:

Terep:
Térkép:

Pontfogas gyakorlasa, versenyszer(i futds dombornyomatos fazistérképen kijeldlt
palya alapjan.

Finom domborzat, lehetéleg kevés szinttel, jol atlathaté erdd

Dombornyomatos fazistérkép, vagy domborzatot, terepfedezetet és vizrajzot
tartalmazé térkép.

El6készités: A domborzati rajz helyességének ellen6rzése, palyakitlizés, bejaras, pontkirakas,

térkép berajzolasa, pontmegnevezések megadasa. Fontos, hogy a pontok elhelyezése
olyan legyen, hogy aversenyz6k el6szér a domborzati idomot ismerjék fel, és a
béjat, vagy szalagot csak ezutan taldljak meg. (Megoldasi méd: menetirany felél a
pont adomborzati idom &ltal takarva legyen).

Lebonyolitas: Kezd6 versenyz6kkel az Gtvonalvalasztasi lehet6ségeket a rajt el6tt feltétlentl

beszéljik meg. A pontokat sorrendben kell fogni, célszer( ellen6rzési lehet6séget
biztositani (pl. zsirkréta, vagy szamok 6sszeadasa, stb.).Paros edzés esetén lehetbleg
azonos képességli versenyzdket sorsoljunk Ossze. A vezetést célszerli pontonként,
vagy két pont érintése utan atadni.

Megjegyzés: Nehezithetjik a feladatot, ha a pontokat el6zéleg nem rakjuk ki, hanem azt a

Példa:
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versenyz6knek maguknak kell megallapitani, esetleg kis zaszlékkal kirakni.
A gyakorlat specidlis forméja a ,godort6l-godorig” futds, amikor rovid atmenetek-
kel, sok ponttal, és rejtett pontokkal oldjuk meg a feladatot.



1.5 Utvonalkdvetés versenytérképen

Cél: A terep és a térkép Osszehasonlitdsa, azonositasa, térképjelek ismerete, helyzetmeg-
hatarozas gyakorlasa.

Végrehajtas modja: Kezd6 versenyz&knek paroséan, vagy egyénileg.

Feladat: Kotelezé Gtvonal kovetése, folyamatos helyzetmeghatarozassal, a terep és térkép
egybevetésével.

Terep: Valtozatos, sokféle tajékozddasra alkalmas tereptarggyal ésterepidommal.

Térkép: Részletgazdag versenytérkép.

El6készités: Olyan uatvonal kivalasztasa és berajzolasa, mely sok kiilénb6z6 terepforma,
tereptargy, térképjel, és pontmegnevezés megismerésére és azonositasara ad lehetd-
séget. Az Utvonal leellendrzése.

Lebonyolitds: Az edz6 meghatarozott id6kdzékben inditja a versenyz6ket, esetleg egy-egy
tapasztaltabb versenyz6 vezetésével. Fel kell hivni afigyelmet afolyamatos térkép-
olvaséasra, futélagos megallasok mellett a helyzetmeghatarozasra. Célszer(i, ha az
edzéshez kapcsolédva ellen6rizzik a térképjelek ismeretét. Az Utvonalon valé
vezetést mindenképpen aversenyz§ diktalja.

Megjegyzés: Az Utvonalon elhelyezhetiink ellen6rzépontokat is gy, ahogyan azt a versenysza-
balyzat el6irja. igy a versenyzék arrél is tajékozédnak, hogy hanyféle pontelhelye-
zési lehet6ség van.

Példa:



1.6 Megosztott térképmenet

Cél: Kezd6k esetében az 6nall6 tajékozédas, haladd és élversenyzék esetében péaros
futas.

Feladat: A versenyz6k minden masodik ponton talalkoz-
nak, a kozbees6 parosaval, esetleg harmaséaval elhelyezett pontokat egyénileg
érintik, esetleg kirakjak.

Terep: Sok pont-elhelyezési lehet6séggel.

Térkép: Versenytérkép,

El6készités: Kezd6 versenyz6k esetében a pontok kirakasa,
a terep bejardsa és ellenbrzése, atérképek berajzolasa. Utanp6tlas és élversenyzék
esetében vagy minden pontot el6z6leg kirakunk, vagy csak a parosan érintendé
pontokat.

Lebonyolitas: Az edzést mindkét irdnyban végezziik el ugy,
hogy a péaros pontokat a versenyz6k oda-és visszamenetben felvaltva fogjak.
Utanpotlas és élversenyz6k a pontokat maguk tehetik ki, dgy, hogy visszafelé
egymas pontjait leellenérzik.

Megjegyzés: A feladat versenyszeriien is megoldhaté a kézés
pontok kozott. A kdzés pontokon a versenyzdék feltétlentl varjak be atarsukat, és
egyszerre rajtoljanak a kévetkezd paros pontra. A véarakozas idGtartamara elméleti
technikai feladatokat adhatunk a ponton kifuiggesztve.

Példa:
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1.7 Pontbegyujtés ,vak térképpel

Cél:

Ellen6rz6 pontok fogasa az irAny és a tavolsag ismeretében. A tjolé adta biztonsag
fokozasa. Irany és tavolsag mérése térképen és terepen.

Végrehajtds modja: Kezd6 versenyz6k esetében csoportosan, vagy parosaval, utanpoétlas és

Feladat:

Terep:

Térkép:

élversenyz6k esetében egyénileg.

Az ures fehér lapra berajzolt pontok érintése, tetszéleges sorrendben, elére megha-
tarozott id6n belll. Irdnylevétel és tartas, valamint: tAvolsagmérés gyakorlasa. Lépés-
kalibralas.

Lehetbleg kozel sik terepet valasszunk, kevés aljnévényzettel, esetleg kisebb boz6t-
foltok lehetnek.

Az el6készitést feltétlenll versenytérképpel végezziik, a versenyz6knek csak ,vak
térképet adjunk.

El6készités: A versenytérképen megtervezett pontok kitétele, és irAnymenetben val6 leellenér-

zése utan a,vak” térképek elkészitése az alabbi alapelvek figyelembevételével:

— lehet6leg nagyobb méretaranyt valasszunk, hogy az iranylevétel és a tavolsagmé-
rés pontosabb legyen;

— méretarany helyett inkabb aranymértéket rajzoljunk fel, lehetéleg tobb E—D-i
vonallal.
Ezek egymastol val6 tavolsaga 250 m legyen;

— apontmegnevezéseket pontosan meg kell adni.

Lebonyolitas: Kezd6 versenyz&k esetében az irdnylevételt és iranymenet gyakorlasat célszer(i

ezzel a médszerrel kezdeni. Az edz6 haladjon egyitt a csoporttal, és az els6 néhany
ponton k0zos az iranylevétel és az iranymenet. Utana a csoport egyiitt marad, de az
iranylevételt egyénileg végzik. Az edz6 feladata itt a korrigalas. Az utols6 pontokat
a versenyz6k egymastol elvalva, mar egyénileg is foghatjak. Fontos, hogy averseny-
z6knek fokozatosan egyre nagyobb ©Onallésdgot adjunk. Kell6 gyakorlas utan a
feladatot versenyszer(ivé tehetjik Ugy, hogy megadott menetid6n belil ,vak
térképpel pontbegydijtési feladatot adunk.

Megjegyzés: A ,vak” térkép elkészitési modja: a normdl térképen berajzolt pontokat fehér

Példa:

papirra atszirva valamennyi pontot felrajzoljuk. Egyuttal — ugyancsak atszirva —
rajzoljuk fel az E—D-i irdnyokat. Felrajzoljuk az aranymértéket, és felrajzoljuk a
pontmegnevezéseket. A sokszorositast nyomtatassal, vagy xerox eljarassal végezzik.
Ha erre nincs lehetéség, akkor a pontossag érdekében minden példanyt az eredetirél
masoljunk at.

Pontmegnevezések:

1. gbdor
2. kar6
3. les
stb.
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1.8 Csillagedzés tajoloval

Cél: Az ellen6rz6 pontok megfogasa irdny és tavolsag ismeretében. Tiszta tajol6-munka,
tavolsagmérés.

Végrehajtas médja: Egyénileg.

Feladat: A pontokat egy kézpontbdl csillagszerlien ,vak" térkép és tajol6 segitségével kell
egyenként megfogni, mindig visszatérve a kdzpontba. A felmerild problémakat itt
az edzdvel azonnal tisztazni lehet. A feladat megoldhaté Ggy is, hogy minden
versenyz6 kezében van egy ,vak térkép, de Ugy is, hogy az irany levétele és a
tavolsag lemérése utan aversenyzék térkép nélkil fogjak a pontokat.

Terep: Kozel sik terep legyen, kevés aljnévényzettel, boz6t nélkul.

Térkép: ,Vak térkép.

El6készités: Mint az 1.7-es gyakorlatnal.

Lebonyolitds: Egy pontra, ill. irAnyban egyszerre csak egy versenyz6t inditsunk. A kézpontba
visszatér6 versenyz6knél ellendrizzilk a pontfogast. Hivjuk fel tanitvanyaink
figyelmét arra, hogy ha egy pontot sokdig nem talal meg, vagy mas pontot talal
helyette, feltétleniil j0jjon vissza a kdzpontba, és Ujra vegye le az iranyt és mérje le
tavolsagot. Célszer(i, ha a rossz irAnyba elindult versenyz&ket azonnal visszahivjuk
és segitink nekik az irany levételében. Kezdd versenyzéknél id6t ne mérjunk,
utanpotlas és élversenyz6knél az idémérésnek technikailag is jelentésége lehet.
Kezdd versenyz6k esetében is célszerli egy bizonyos id6hatart adni a feladat megol-
daséhoz.

Megjegyzés: A ,vak térképet ugyanugy készitjuk el, mint az 1.7 pontban. A gyakorlatot
varidlhatjuk gy, hogy csillagszerlien 2—3 pontot is foghat a versenyzé anélkiil,
hogy visszajonne akdzpontba. A gyakorlat elkezdése el6tt mindenkivel ellendriztes-
stk le a lépéshosszat.

Példa:

Pontmegnevezések:
1. kap

2. metsz6dés vége
3. godor

stb.
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1.9 Irényfésl

Cél:

Pontos iranylevétel és mérés, tavolsagmérés gyakorlasa.

Végrehajtas mdédja: Egyénileg.

Feladat:

Terep:
Térkép:

Adott pontban iranylevétellel és iranytartassal, lépésszamlalassal adott tavolsagban
Iévé iranyfésire valé rafutds. Az iranyfés(i érintett pontjanak kédjat megjegyezve
visszatérés a kiindulasi helyre.

Kozel sik terep, vagy homogén domborzat, kevés aljnévényzettel, bozotos nélkiil.

A kitlizéshez normal versenytérképet hasznaljunk, de a versenyzék részére az iranyt
.svéd” modszerrel adjuk meg, azaz E-i irany feltiintetésével adjuk meg a kévetendd
iranyt nyillal, és irjuk fel mellé az iranyfés(i tavolsagat, és megnevezését.

El6készités: Normal versenytérképen jeldljik ki az iranyfés(t, majd az E-i iranyt és az iranyfé-

sl irdnyat szarjuk at egy fehér lapra. irjuk fel a pontos tavolsagot méterben, és az
iranyfésli megnevezését. Iranyféslinek lehetéleg j6| belathaté vonalas tereptargyat,
vagy idomot valasszunk (pl. erd6szél, nyiladék, ut, stb.).

Az iranyfésl egyes pontjaira kédokat helyezziink. Az edzés el6tt az iranyfésit a
terepen is ellenérizziik le. A feladatlapra az iranyfés(t ne rajzoljuk fel.

Lebonyolitds: A versenyzéknek biztositsunk elég id6t az irdny pontos levételére. Kezd6knél

ne mérjink id6ét, haladoknal idéméréssel biztosithatunk bizonyos versenyszer(
koralményt.

A gyakorlatot Ugy is végezhetjik, hogy iranyfés(rél, iranyfésire futtatjuk a ver-
senyz&ket. Ebben az esetben az irdnyfésii valamelyik végén Gjabb iranylevételre
adunk feladatot, ahonnan Gjabb iranyfés(i indul. igy akar egy teljes palyat is ki-
alakithatunk kilénb6z& hosszisagu és nehézségl iranyfésikbdl.

Megjegyzés: Az iranyfésli egyes pontjait Ggy helyezziik el, hogy a versenyzék a rafutaskor

Példa:

legaldbb 2 pontot lassanak. A kédok ne adjanak tajékoztatast arrél, hogy milyen
hibat kovetett el a versenyzd. Rovidebb irdnymenetnél az ellenérzépontokat
relative kozelebb helyezhetjik el egymashoz. A versenyz§ Aaltal fogott pontot
Osszehasonlitva az iranyban fekv6 j6 ponttal értékeljik ki az iranymenetek helyes-
ségét és hibait.

3V
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1.10 Csillagfutas ,,redukalt térképpel

Cél:

Egy-egy meghatarozott tav lefutdsa tajoléval és tavolsagméréssel, térképen vald
helymeghatarozas, térképolvasas pontkézeiben.

Végrehajtas médja: Egyénileg, kezd6knél esetleg parosaval.

Feladat:

Terep:

Térkép:

A versenyz6k olyan redukalt térképpel futnak, melyen a kézpont fehér mezében
van és csak a pontok kozelében teljes atérkép. Az edzésen a,fehér mezdében csak
az irAny és a tavolsadg ismeretében lehet tajékozdodni, a térképre vald ,rélépés
helyét pontosan meg kell hatarozni, és a pontkézeiben atérkép alapjan kell tajéko-
z6dni.

Kevés aljnovényzettel, a fehér mezében ne legyen bozét, pontkdzeiben részletgaz-
dag legyen.

Versenytérkép, lehetéleg nagyobb méretaranyd, pl. 1 : 10000, a kézpont kérzeté-
ben takart.

El6készités: A pontok kirakdsa és ellen6rzése. A redukalt térkép elééllitasa: a teljes térképre

berajzoljuk a csillag-palyat. Ezutan a kdzpont korzetét kivagjuk ugy, hogy a pontok
kozelében a jellegzetes terepidomok és tereptargyak megmaradjanak. A térkép
hatuljara fehér lapot ragasztunk, és ramasoljuk a kdzpont helyét, valamint kiegészit-
juk az 6sszekdtd vonalakat. A kész rajzot a teljes térképhez illesztve a vilagossag felé
forditva leellenérizzik.

Ha nyomdai, vagy xerox masolasi lehet6ségiink van, akkor a fehér lapot ra is
ragaszthatjuk lefedés céljab6l a normal versenytérképre, és az atrajzolas utan
masolhatjuk.

Lebonyolitas: A redukalt térképet a versenyzéknek csak a kdzpontban adjuk at. Egy pontra

egyszerre csak egy versenyz6t inditsunk. 1d6t ne mérjink, mert a feladat a pontos
tajolé-, és térképmunka.

Megjegyzés: Edzés el6tt alépéshosszat ellendriztessik.

Példa:



1.11 Palya vakrepuléssel

Cél: Pontfogas gyakorlasa irany és tavolsag ismeretében.

Végrehajtas médja: Kezddknél parosaval, utanpotlas és élversenyz6knél egyénileg.

Feladat: A versenyz6knek ,vak” térkép és tdjolé segitségével kell egy palyan végighalad-
niuk. El6szor idémérés nélkil végeztessik az ilyen jellegli edzéseket, késébb ver-
senyszer(ien id6re is futhatnak.

Terep: Kozel sik terep, kevés aljnévényzettel, boz6tos nélkili vidék.

Térkép: Az edzés el6készitéséhez versenytérkép, a versenyzék részére ,vak térkép.

El6készités: A palyat versenytérképen tervezzilk meg, és lefutas elétt ellenérizzik le, hogy a
pontok iranyaban is j6 helyen vannak-e. Ezutan elkészithetjik a ,vak" térképet,
ugyanazzal az eljarassal, mint a 1.7 pontban.

A pontok kirakasanal gy6z&djink meg a helyes pontmegnevezésekrdl.

Lebonyolitas: A versenyz8k egyénileg, vagy parosaval indulnak, idéméréssel, vagy anélkil.
A pontfogéast feltétlentl ellenérizziik le. Az inditasi id6kodzt ugy valasszuk meg,
hogy lehet6leg ne érjék utdi egymast, és ne legyen egyiitthaladas.

Megjegyzés: Edzés el6tt végeztessiink |épéskalibralast killénb6z6 lejtékon, ill. emelkeddkon.
A pontok relative s(rlin legyenek, egy atmenet se legyen hosszabb 400—500 m-
nél. Lehetnek egészen kozeli pontok is, de a pontkirakasnal vigyazzunk, hogy
ilyen esetben az el6z6 pontr6l csak a tereptargy legyen lathatdé, a pont nem.

Példa:
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1.12 Palya ,,ablakos" térképpel

Cél: A pontok kozotti szakasz megfutasa irany és tavolsag ismeretében, pontkézeiben
valé helymeghatarozas, pontkdzeiben val6é finom tajékozodas térképpel.

Végrehajtas modja: Kezdéknél parosaval, utanpotlas és élversenyz6knél egyénileg.

Feladat: A versenyz6knél olyan térkép van, mely az ellen6rz6 pontok kozvetlen, de jelleg-
zetes kornyezetét dbrazolja. A pontok kozotti nagyobb szakaszt tajoléval atavol-
sdg ismeretében iranymenetben kell megfutni.

Terep: Részletgazdag, kevés aljndvényzettel és bozétossal.

Térkép: Az el6készitéshez versenytérkép, a lebonyolitishoz preparalt ,ablakos" térkép.

El6készités: A palya megtervezése, leellenérzése és kirakdsa utan elkészithetjik az ,ablakos"
térképet a kdvetkez6képpen:

— apalya berajzolasa versenytérképre;

— apontok kérzetének megfelel6 megvalasztasa és bejeldlése;

— késsel vagy pengével vagjuk ki a bejeldlt teriileteket;

— a,lyukas térképlapot helyezzik fehér papirra és rogzitsik;

— a kivagott térképrészietek hats6 felét kenjik be ragasztéval és a megfelelé he-
lyen és helyzetben a lyukak helyén ragasszuk ra afehér lapra;

— afelesleges térképlapot tavolitsuk el, miutan az Ed iranyt afehér lapra atrajzoltuk;

— irjuk fel a méretaranyt, pontmegnevezéseket;

— a sokszorositast fotékdpia, vagy xerox masolat alapjan készitsik.

Lebonyolitas: A versenyz6ket megfeleld id6kozokben és iranyitott sorsolassal inditsuk, hogy
az egyutthaladast megakadalyozzuk. Az edzést végezhetjilk id6méréssel, vagy
anélkul.

Megjegyzés: Az ,ablakos térképes edzést végezhetjik csillagedzés forméaban, palyaszerien,
vagy pontbegyt(jtéssel. Az utébbi esetben elég nagy a bizonytalansag, ezért gyere-
kekkel ne végeztessiik.

Példa:
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1.13 Iranyfutas ,,savos” térképpel

Cél: IrAnymenet gyakorldsa a pontok ko6zott viszonylag keskeny savban navigélasi
lehet6séggel.

Végrehajtads moédja: Egyénileg.

Feladat: A versenyz6knél olyan térkép van, mely a pontok k&zotti irAnymenetben tartal-
mazza a balrél és jobbrél kézvetlenll belathaté savot. A versenyz6knek az irany
ismeretében kell az irany tartasa mellett folyamatos térképolvaséast és helymegha-
tarozast végezniik.

Terep: Részletgazdag, kevés aljndvényzettel és bozétos nélkiili terep.

Térkép: Az el6készitéshez versenytérkép, a lebonyolitashoz preparalt ,savos térkép.

El6készités: A palya megtervezése, kirakdsa és ellenérzése utan elkészithetjik a ,savos
térképet, ugyanigy, mint az 1.12 pontban, csak itt a pont kdrzete helyett az atme-
net savjat vagjuk ki, és illesztjuk a fehér lapra. A sav szélességét célszerli gy meg-
valasztani, hogy a terepen még belathaté és az irAanymenetben helymeghatarozas-
hoz felhasznéalhaté fix pontokat a ,savos térkép tartalmazza.

Lebonyolitas: A versenyz6ket megfelel6 id6kozokben és iranyitott sorsolassal inditsuk, hogy
az egyultthaladast megakadalyozzuk. Rajt el6tt hivjuk fel a versenyzék figyelmét
a navigacios feladatra. Az edzést végezhetjik idéméréssel, vagy anélkil.

Megjegyzés: A ,savos” térképet alkalmazhatjuk csillagedzésnél is. Kezd6knél célszeri rovi-
debb atmeneteket, és csillagedzési format valasztani.

Példa:
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1.14 ,Svéd" péalya

Cél:

Pontos irdnymenet gyakorlasa, iranylevétel és tartds, tavolsagmérés.

Végrehajtas modja: Egyénileg.

Feladat:

Terep:
Térkép:

Pontfogas az irany és a tavolsag, valamint a pontmegnevezés ismeretében. A ver-
senyz§ a feladatlaprél, vagy a ponton kifliggesztett kartonrél tajoloval leveszi az
atmenet irdnyat, és tajold segitségével Iépésszamlalassal fut ra a kdvetkezé pontra.
Lehet6leg kozel sik teriilet, kevés aljnovényzettel, boz6tosok nélkil.

Csak az el6készitéshez kell versenytérkép.

El6készités: Versenytérképen megtervezzilkk a palyat, majd elkészitjuk afeladatlapot, vagy a

pontokra kihelyezendd kartonokat. A feladatlapon (csillagedzésnél), ill. a kartono-

kon (palyan) fel kell tintetni:

— az E-i iranyt,

— az E—D-i vonalakat metszve az &tmenet iranyat, nyillal a haladasi iranyt is fel-
tlntetve,

— az érintend6 pont megnevezését,

— az atmenet hosszat méterben.

Minden pontra a kévetkez6 atmenetet tartalmazé kartont kell kifiiggeszteni. Ha a

palyat visszafelé rakjuk ki, akkor ellenérzési és korrigalasi lehet6ségiink is van.

Lebonyolitas: Csillagedzés esetén a versenyzéket kiilonb6z6 irAnyokba egyszerre is elindit-

hatjuk. Ekkor a versenyzék a feladatlaprél egymast valtva veszik le az iranyt, és
egyszerre csak egy pontot érintve visszafutnak a kiindulasi pontba.

Péalya esetén a versenyz6ket Ugy inditsuk, hogy az egyutthaladas lehetéségét ki-
zarjuk. A futék minden ponton leveszik a kovetkezd atmenet irdnyat és tovabb-
futnak. Itt ellenérzési lehet6séget nem kell biztositani, csak az utolsé ponton,
mert erre csak akkor jut el aversenyz8, ha minden pontot megfogott.

Megjegyzés: A palya ne legyen hosszU, és az &tmeneteket se tervezzilk 400—500 m-nél hosz-

Példa:
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szabbra. Célszer(i ezt az edzésgyakorlatot mas irAnymenet gyakorlasi formaval
kombinalni.



1.15 Iranymenet gyakorlat dombornyomatos fazistérképen

Cél: Biztos tajékozédas kialakitasa tajoloval és tavolsagméréssel. A terepidomok felis-
merése, atérkép ésterep azonositasa.

Végrehajtas modja: Kezd6knél csoportosan, vagy parosaval, utanpotlas és élversenyzék ese-
tében egyénileg.

Feladat: Csoport esetében vezetével, parosaval, vagy egyénileg egy dombornyomatos, vagy
domborzat-vizrajz-novényzet fazisnyomatl térképen berajzolt pontokat sorrend-
ben kell érinteni. Az irdny levétele mellett folyamatos helymeghatarozassal dom-
borzatolvasas és azonositéas.

Terep: J6l azonoéathatd, sokféle domborzati idommal, kevés aljnévényzettel. Lehet6leg
olyan terepet véalasszunk, ahol az Gthal6zat szegény, nem zavarja atiszta dombor-
zat szerinti tajékozo6dast, és végig iranymenetben lehet haladni.

Térkép: Dombornyomatos, vagy domborzat-vizrajz-névényzet fazistérkép.

El6készités: Palyakitlizés ateljes térképpel 6sszhangban (keritések, utak, sth. figyelembevéte-
lével). Pontkirakas és ellen6rzés. A pontokon a pontérintés ellen6rzésének biztosi-
tasa. A versenyzG6k térképének berajzolasa, vagy mintatérképrél val6é berajzoltatasa.

Lebonyolitds: A csoportos menet kevéshé képzett versenyz6knél célszer(. Itt az edz6 kérdez,
iranyit, feladatokat ad, ellendriz ésjavit. Tobb eredményes pontérintés utan aver-
senyz6k parosaval, vagy egyedil mehetnek tovabb.

Kell6 gyakorlattal rendelkezé versenyz6k esetében idémérést célszer(i alkalmazni.

Megjegyzés: Lehet6ség szerint a palydban minél tébb irdnyvaltas legyen. A pontokat ne he-
lyezziik el tul tavol egymastél. Az edzéseket akkor is futva végezzik, ha nincs id6-
mérés, mert csak igy lehet a futds sebességét hozzaidomitani a feladat nehézségi
fok&hoz, és aterep adta lehet6ségekhez.

Példa:
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1.16 Utvonalkbvetés korpalyan atonfutassal

Cél:

Az (tdbrazolas helyes értelmezése, tavolsag- és iranyellendrzés.

Végrehajtas moédja: Ezt a gyakorlatot technikai edzésként csak kezdd versenyzéknél alkal-

Feladat:

Terep:
Térkép:

mazzuk. Utanpotlas és élversenyz6k esetében alkalmazhaté mint résztavos edzés,
vagy kontrollfutds. A gyakorlatot egyénileg végeztessiik.

A versenyzéknek térkép segitségével, a kijelolt atvonalon kell fégigfutniuk. Az at-
vonal koveti az Uthal6zatot. Helyenként Gteldgazasokban, Gtkanyarokban ponto-
kat lehet elhelyezni, melyeket a palya lefutdsa utan a térképre a versenyz6knek
kell berajzolniuk.

Gazdag Uthalézattal, kilonb6z6 minéségl utakkal.

Versenytérkép, vagy Uthal6zatot tartalmazé fazisnyomat.

El6készités: Az Utvonal megtervezése és berajzolasa a térképre. Vigyazzunk, hogy berajzolas-

nal az utakat ne fedjiik le. A menetiranyt egyértelmden jeléljik be. Az ellenérzé-
pontok kirakasa kozben az Gtvonalat ellen6rizzik.

Lebonyolitas: A versenyz6k berajzolt térképpel futnak, vagy a térképet a rajt el6tt maguk

rajzoljak be. Vegylk figyelembe az edzés megtervezésénél, hogy kezdéknél ez a
berajzolas nagyon hosszu ideig tart. A feladatot végezhetjik idéméréssel is.

Megjegyzés: A feladat megoldasanak értékeléséhez dolgozzunk ki szempontokat, példaul

Példa:
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minden j6l berajzolt pont utdn 20 sec. id6jovairas lehetséges.

A feladatot megadhatjuk Ugy, hogy egy korpéalya van el6re kihelyezett pontokkal,
de ugy is, hogy két korpalya van azonos cél és rajt hellyel. Ebben az esetben aver-
senyz6k egy része az egyik palyan fut és kirakja a pontokat, a masik ugyanezt
teszi a masik Utvonalon, majd cserélnek, és az eddig ismeretlen péalyan rajzoljak be
az érintett pontokat.



1.17 Utvonalkdvetés pontérintéssel

Cél: Térképolvasas gyakorlasa, folyamatos helyzetellen6rzés, tavolsagmérés, a pontok
helyének azonositasa.

Végrehajtas médja: Egyénileg, esetleg parosaval.

Feladat: A versenyz6 koveti aterepen atérképre berajzolt Gtvonalat. Az Gtvonal mentén el-
helyezett ellenérzépontokat utélag berajzolja atérképre.

Terep: Lehet6leg minél tébb egymassal 6sszefiiggé domborzati és sikrajzi elemet tartal-
mazzon, legyen részletgazdag.

Térkép: Versenytérkép.

El6készités: Az Utvonal megtervezése és leellen6rzése a terepen. Az ellenérz6pontok kira-
késa. A valtozasok atvezetése a térképre, hibas Gtvonalat ne adjunk meg. Kezd&ék-
nek az Gtvonalat elére rajzoljuk be, mert nekik ez még til nehéz feladatot jelent.
Berajzolasndl ugyeljink arra, hogy a térképjeleket ne fedjik le, célszer( filctollal
berajzolni az Gtvonalat atérképjelek mellett.

Lebonyolitds: A gyakorlat végrehajthaté sorsolassal egy irdnyban, korpalya esetén szembe-
futdssal, két korpalya esetén valtassal. Id6mérést csak abban az esetben alkalmaz-
zunk, ha a palyakat aversenyz6k egy irdnyban futjak le.

Az utélag berajzolt ellen6rz6pontok kiértékelésénél pontozasos értékelérendszert
alkalmazhatunk.

Megjegyzés: A paélyakat ugy tervezzilk meg, hogy valtozatosak legyenek, sok iranytéréssel,
és valtozatos kovetelményekkel. A palyak ne legyenek til hossziak, inkabb egy
edzésen tdobb kovetendd Gtvonalat jeldljink ki, kézben kis pihenéhelyekkel.
Az (tvonalkdvetés nagyon fontos gyakorlasi forma, nem hianyozhat egyetlen fel-
készilési tervbdl sem. Intenziv térképolvaséast kivan, és ranevel a folyamatos tér-
képolvasasra.

Ha tobb palyat jeldltink ki, célszer(i az ellenérz6pontokat a versenyz6kkel kira-
katni, majd afeladatot atdbbi palyan elvégeztetni.

Példa:
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1.18 Paéros Utvonalkdvetés

Cél: Pontos térképolvasas gyakorlasa, folyamatos helyzetellen6rzés, kdérnyezetmedgfi-
gyelés, tavolsagmérés.

Végrehajtas modja: Parosaval.

Feladat: A versenyz6k olyan térképet kapnak, melyen ateljes Gtvonalat megbontva rajzol-
juk be. A hianyzé atvonal a mésik versenyz§ térképén van feltiintetve. A futék
véltva vezetnek, mindenki azon a szakaszon, amely a térképére be van rajzolva.
A masik versenyz6 feladata, hogy megfigyelje a kornyezetet, és memorizalja az Gt-
vonalat. Célba érkezés utan mindkét versenyzének emlékezetbdl be kell rajzolnia
a hianyzé Gtvonalszakaszokat.

Terep: Lehet6leg minél tobb egyméassal 6sszefliiggé domborzati és sikrajzi elemet tartal-
mazzon, legyen részletgazdag.

Térkép: Versenytérkép.

El6készités: Az Gtvonal megtervezése és leellenérzése a terepen. A valtozasok atvezetése a
térképre. Az Gtvonalat Ugy bontsuk meg, hogy mindkét versenyz azonos nehézsé-
gl feladatot kapjon. A sorsolasnal vigyazzunk arra, hogy azonos képességli ver-
senyz6k keriljenek egy parba.

Lebonyolitas: Tobb versenyzd esetében célszer(i minden parost mas-mas Utvonalon inditani.
A célba valé beérkezés utan a hianyz6 szakaszokat azonnal rajzoltassuk be. Az
edzést érdekesebbé tehetjik, ha beérkezés utan magnéra mondatjuk aversenyzék-
kel a megtett Gtvonalat emlékezetb6l. Mindenki azt az Utvonalszakaszt meséli el,
amely a sajat térképén nem volt bejeldlve. A kiértékelést Ugy végezhetjik el, hogy
a magné visszahallgatasakor kdzdsen prébaljuk atérképen kdvetni az Gtvonalat, és
ha az tokéletesen sikeril, akkor az edzés is eredményes volt.

Megjegyzés: Ez a gyakorlat nagyon jol alkalmazhat6é a téli alapozé edz6taborokban. A ver-
senyz8r6l nagyon sok érdekes informaciét kaphatunk, hiszen a magnéra mondott
szovegbh6l kovetkeztetni lehet pl. arra, hogy a futé szdmara mi jelent a terepen
fontos, ill. 1ényegtelen tajékozédasi informacioét.

Példa:
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1.19 Megbontott Gtvonalkdvetés

Cél: Kotelez6 utvonal kdvetés gyakorlasa, a koztik lévé szakaszon Utvonalvalasztas,
pontos térképmunka.

Végrehajtas modja: Egyénileg.

Feladat: A versenyz6knek maguk valasztott, tetszéleges sorrendben kell végigfutniuk a kije-
161t Gtvonalszakaszokon és az azokon elhelyezett, térképen nem jelzett ellenérzé-
pontokat a térképukre be kell rajzolniuk.

Terep: Féleg vonalas jellegli tereptargyakban és idomokban gazdag.

Térkép: Versenytérkép.

El6készités: A kdvetendd Utvonalak megtervezése, az ellenérzépontok kirakaséaval egyideji-
leg valamennyi szakasz leellen6rzése. Az edzés-kdzpont kijeldlése. Az egyes kove-
tend6 utvonalak néhany szaz méternél hosszabbak ne legyenek. Kezdé és végpont-
jaikat lehetbleg jeléljuk meg, kdzben 1-3 ellen6rzépontot tervezziink. Az egyes
szakaszok tetsz6leges sorrendben érintheték.

Lebonyolitas: A versenyz6ket tomegrajttal inditjuk. Az edzést végezhetjiik megadott menet-
id6vel, vagy az dsszes szakasz lefutdsanak figyelembevételével. Beérkezés utan az
ellenérz6pontokat rajzoltassuk be. Ertékelésnél a hibasan berajzolt pontokért
plusz id6t szamithatunk.

Megjegyzés: A feladatot varialhatjuk ugy, hogy a kihelyezett ellenérzé pontok szamat meg-
adjuk. Ha az egyes szakaszokon az ellen6rz6 pontok szdma nem azonos, akkor
nagymértékl spekulacié kovetkezik, hogy melyik szakaszon hany pont lehet. A
véletlen szerepe megnovekszik, ezért felméréshez az ilyen edzést nem szabad fi-
gyelembe venni.

Példa:
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1.20 Palya kotelez6 utvonalszakasokkal

Cél: Kotelez6 Gtvonal kovetés gyakorlasa, a koztik |évé szakaszon Utvonalvalasztas,
kombinéaciés készség fejlesztése, pontos térképmunka.

Végrehajtas modja: Egyénileg versenyszer(ien.

Feladat: A versenyz6knek megadott sorrendben kell végigfutniuk a kijel6lt Gtvonalszaka-
szokon, és az azokon elhelyezett, a térképen nem jelzett ellenérz6pontokat a tér-
képukre be kell rajzolniuk.

Terep: Féleg vonalas jellegl tereptargyakban és idomokban gazdag.

Térkép: Versenytérkép.

El6készités: A kovetendd Utvonalszakaszokboél allé palya megtervezése a sorrendiség megalla-
pitdsa, a szakaszok sorszamanak jelélése. Az ellen6rz6pontok helyének megallapi-
tdsa. Az ellenérzé pontok kirakasakor a kdvetend6 Gtvonalakat ellen6rizziik. Az
egyes szakaszok néhany szdz méternél ne legyenek hosszabbak, az egyes szakaszo-
kon elhelyezett ellenérz6pontok szama valtozé, lehet ,,0 ' is.

Lebonyolitds: A versenyzbket er6sorrendben inditsuk, megfelel6 kivarassal, hogy az egyutt-
haladast megakadalyozzuk. A feladatot idéméréssel versenyszeriien hajtassuk vég-
re. Befutds utdn az ellenérz6pontokat rajzoltassuk be, és a helyesen berajzolt pon-
tok szamanak és nehézségének fliggvényében id6jovairassal értékeljik.

Megjegyzés: Kezd6 versenyz6knél az egyes kovetendd Utszakaszok kozotti atmeneteket Ugy
vélasszuk meg, hogy azok nehéz tajékozodasi feladatot ne jelentsenek.

Példa:
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1.21 Utvonalkévetés egy szintvonalon

Cél:

Egy szintvonalon futni, magasséagot tartani, pontos térkép-terep azonositas gyakor-
lasa dombornyomatos fazistérképen.

Végrehajtas médja: Egyénileg.

Feladat:

Terep:
Térkép:

Egy markans domborzati idombél kiindulva a szintvonal kdvetése térképen beraj-
zolt kotelezd atvonal alapjan. A térképen nem jelzett ellenérz6pontok helyének
folismerése, és atérképre valé berajzolasa.

Finom domborzattal, aljnévényzet, bozétos nélkl.

Dombornyomatos térkép, vagy domborzat-vizrajz fazisnyomat.

El6készités: Az uUtvonal és az ellen6rzépontok kijeldlése, az Gtvonal berajzolasa a térképre.

Az ellen6rz6pontok kirakadsa kdzben gy6zédjiunk meg arrél, hogy valéban a kije-
161t szintvonalra esnek-e.

Lebonyolitas: A rajtban a versenyzé6k megkapjak atérképet, melyen a berajzolt, szintben fu-

té utvonalat kell kévetnitik. Az Gtvonalon talalt ellenérz6pontokat a célban be
kell rajzolni, esetleg folyamatosan a terepen is berajzolhatok. Ertékelésnél a rosz-
szul berajzolt, vagy hianyz6 pontokért plusz id6 szamithat6, amennyiben idé6mé-
rést végzink.

Ha id6émérés nincs, akkor szintid6t allapitsunk meg, ennek tullépéséért, és a hibas
illetve be nem rajzolt pontokért hibapontokat adhatunk.

Megjegyzés: Az Utvonal és az ellenérz6pontok kontrollja nagyon fontos. Ha azt adomborzat

Példa:

lehetévé teszi, akkor a gyakorlat azonos rajt és cél hellyel is megoldhaté (pl. egy
domb koral).
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1.22. Megszakitott szintvonalkdvetés

Cél: Szintvonalon futni, magasséagot tartani, pontos térképinterpretacio.

Végrehajtas médja: Egyénileg.

Feladat: Egy meghatarozott markans tereppontbdl kiindulva a szintvonal kdvetése. A sza-
kasz végpontjanal, egy vagy tobb szintvonallal feljebb, vagy lejjebb Gjabb szakasz
kezdbpontjara valo radllas, és a feladat megismétlése.

Terep: Finom domborzattal, aljnévényzet, boz6tos nélkil.

Térkép: Dombornyomatos térkép, vagy domborzat-vizrajz fazisnyomat.

El6készités: Az Utvonal és az ellen6rzépontok kijelélése, az Utvonal berajzolasa a térképre.
Az ellenérz6 pontok kirakdsa kézben gy6z6djunk meg arrél, hogy a kijeldlt ellen
6rz6pontok valbéban az illet§ szintvonalon vannak-e. Az atallasi helyeket lehet6-
leg markans terep idomoknal valasszuk meg. Az atallas mdédjat esetleg szévegesen is
megadhatjuk.

Lebonyolitas: A versenyz6k a feldatot egyénileg oldjak meg, ezért a rajtoltatast gy végez-
zik, hogy az egyduttfutas lehetéségét kizarjuk. A gyakorlatot idéméréssel, vagy
szintidd megadasaval végeztethetjik. A célba valé beérkezés utan az ellen6rz6-
pontokat rajzoltassuk be. Ertékelés ugyanlgy, mint az 1.21. sz. gyakorlatnal.

Megjegyzés: Els6 gyakorlasnal, ill. az els6 atallasnal célszerli a kezd6 és végpontokat a tere-
pen is megjelélni. Utanpoétlas és élversenyz6k esetében az atallasi pontokat a tere-
pen ne jeldljik.

Példa:
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1.23 Szalagozott utvonal kdvetés

Cél: Folyamatos helyzetmeghatarozas és ellenérzés, a terep pontos medgfigyelése.

Végrehajtas médja: Egyénileg.

Feladat: A futok egy szalagozéssal, vagy kis zaszl6cskakkal kijeldlt Gtvonalat kdvetnek, és
az Utvonalat, valamint az azon elhelyezett ellen6rzépontokat a térképiikre beraj-
zoljak.

Terep: Gazdag sikrajzi és domborzati idomokban.

Térkép: Versenytérkép, az Utvonal berajzolasa nélkiil.

El6készités: Az Utvonal és az ellen6rz6 pontok helyének megtervezése. Az Gtvonal kialakita-
sa olyan legyen, hogy részben sikrajz, részben domborzat, esetleg terepfedezet sze-
rint lehessen tajékozodni, ill. apillanatnyi helyzetet meghatarozni. Zéld atmenete-
ket csak a legszilkségesebb esetben alkalmazzunk. Az Gtvonal kiszalagozéasa,ellen-
6rz6pontok  elhelyezése. Vigyazzunk a szalagozas szinének meghatarozasanal,
hogy az mindenki szamara j6! lathaté legyen.

Lebonyolitas: Egyéni futas idéméréssel, vagy anélkiil. A kovetkez§ variaciék lehetnek:

— kiszalagozott palya pontberajzolas nélkil, helyenként ellenérzéssel;

— kiszalagozott palya ellen6rz6pontokkal, pontberajzolas az ellenérz6ponton;

— kiszalagozott palya ellenérzé6pontokkal, az Gtvonal és apontok berajzolasa me-
moriabdél acél-ban.

Megjegyzés: Ha nincs id6mérés, akkor szintid6t adjunk meg. A szalagozast edzés utan tavo-
litsuk el.

Példa:
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1.24 Memédria csillagedzés

Cél: Térképinforméacidk tarolasa, térkép-emlékezet gyakorlasa.

Végrehajtas médja: Egyénileg.

Feladat: A versenyz6k a kdzpontban kifiggesztett mintatérképrél 1-2 pontot memorizal-
nak, kifutva érintik azokat, és visszatérnek a kdézpontba. A gyakorlatot addig foly-
tatjak, amig valamennyi pontot meg nem fogtak.

Terep:  Jél attekinthetd, kozel sik terep.

Térkép: Versenytérkép.

El6készités: Az edzéskdzpont megvalasztasa, az ellenérz&pontok megtervezése és kirakasa.
Mintatérkép megrajzolasa. A versenyz6knek a feladat részletes elmagyarazasa.

Lebonyolitas: A versenyz6ket lehet6leg Ugy iranyitsuk, hogy egy irdnyba egyszerre csak egy
versenyz6 fusson ki. Aki apontot nem talalta meg, egy bizonyos id6én belil j6jjon
vissza a kdzpontba, és tegyen UGjabb kisérletet. Az edzést id6méréssel végeztessik.
A pontok érintését ellen6rizzik zsirkrétaval, vagy tép&cédulaval.

Megjegyzés: A versenyz6knek az edzés el6tt magyardzzuk el a memorizalas Iényegét. Nem
szikséges a teljes Utvonalat memorizalni,elegendé ranylevétellel a tavolsag ismere-
tében, vagy Utonfutdssal, stb. a pont kézelében 1évé fix pontra rafutni, és a pont
kérzetét pontosan bevésni.

A pontok megvélasztasa valtozatos legyen.

Példa:
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1.25 Meméria palya

Cél: Térképinforméciok tarolasa, térkép-emlékezet gyakorlasa.

Végrehajtads mdédja: Egyénileg.

Feladat: A versenyz6k a rajtban, és az egyes ellenérz6pontokon kifiggesztett térkép- és
palyarészletek alapjan memdriabél futnak végig a palyan. Minden ponton memori-
zaljak a kovetkez6 egy vagy két atmenetet.

Terep:  J6l attekinthetd, tAmaddpontokban gazdag legyen.

Térkép: Versenytérkép felvagva.

El6készités: A palya megtervezése, majd atmenetekre valé felbontasa. Pontkirakds, minden
pontra kifiggesztve a kovetkezd 1-2 atmenetet tartalmazd térképrészletet. A kiva-
gatot célszer(i kartonpapirra felragasztani, és a kartonlapot madzaggal kiakaszta-
ni a pontra, hogy kézbevehet§ legyen, mint egy térkép. Ne felejtsiik el a kartonra
felirni a méretaranyt, a kovetkezd pont(ok) megnevezését, valamint felrajzolni az
E-i iranyt. Ellen6rzési lehetGséget elegendS csak az utolsé ponton biztositani,
vagy az utolsé pontot ires térképre emlékezetbél berajzoltatni. Ellen6rzési lehe-
téséget kell biztositani akkor is, ha a versenyzének két, vagy annél tobb atmenetet
kell egyszerre memorizalnia.

Lebonyolitas: A versenyz6ket 5—6 perces id6kdzokben inditsuk, hogy az egyitthaladas ki-
zart legyen. Az edzést végezhetjik idéméréssel, vagy anélkil. Ha valaki egy pontot
nem talal meg, térjen vissza az el6z6 pontra, és prébalkozzon Ujra. Edzés utan fon-
tos a kiértékelés.

Az edzést levezethetjiik normal palya formajaban, vagy ,pillangé palyan. Ez eset-
ben afent ismertetett médon aversenyzék csak egy 2—3 pontos palyan futnak vé-
gig, majd csillagedzéshez hasonléan a kézpontbél Gjabb palyara indulnak.

Megjegyzés: A versenyz6knek az edzés el6tt magyarazzuk el a memorizalas lényegét. Az at-
meneteket fokozatosan nehezitsuk.

Példa:
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1.26 Kombinalt csillagedzés

cél: A legfontosabb technikai tajékoz6déasi elemek gyakorlasa.

Végrehajtas médja: Egyénileg.

Feladat: A versenyz6knek a kdzpontbél kiindulva minden irdnyban mas-mas feladatot kell
megoldaniuk. Az edzés az utols6 feladat teljesitéséig tart, folyamatosan, esetleg ro-
vid pihenékkel.

Terep:  Részletgazdag erdds terilet.

Térkép: A feladat jellegét6l fiigg6en: versenytérkép, fazisnyomat, vagy ,vak ' térkép.

El6készités: Minden részfeladatra kulon feladatlapot készitsiink. Célszer(i, ha annyi feladat
van, ahany versenyz6, mert ebben az esetben egy feladatra egyszerre csak egy fu-
tot kell kikildeni. Az egyes feladatokat azonos idGigényre tervezziik. Ha az edzést
folyamatosra terveztiik, célszer(i minden feladatbdl legaldbb egy plusz feladatlapot
késziteni. Az edzés el6tt készitsik el a versenyz6k beosztasat is, azaz melyik ver-
senyz6 milyen sorrendben végzi el afeladatokat. A pontokon ellenérzési lehet6sé-
get biztositsunk.

Lebonyolitds: Minden részfeladatra egy id6ben csak egy versenyzd rajtol. Ha sok averseny-
z6, akkor 2—3 perces inditasi idékozt tartsunk ugyanannal a feladatnal. Ha folya-
matos az edzés, pihen6 nélkil, akkor mérjink részid6ket. Az értékelésnél a rész-
id6ket és az 6ssz-id6t is vegyuk figyelembe. Pihenék esetében csak az egyes rész-
feladatok megoldasi idejének van jelent6sége.

Megjegyzés: Az edzés zokkenémentes lebonyolitasa az edz6t6l j6 szervez6készséget igényel.
A feladatokat fantaziank szerint kombinalhatjuk, dsszetett feladatokat is tervez-
hetlnk.

Példa:

. Vakrepiilés

. Ablakos pont

. Utvonalkévetés

Memoria

Finom pontfogas térképpel

Svéd péalya

o0 rWODN

Méretarany 1:20 000

Alapszintkdz 5 m

1 godor

6. szikla



1.27 Téavolsagmérés versenypalyan

Cél: A tavolsagmérés,becslés, és tavolsagérzékelés gyakorlasa.

Végrehajtas moédja: Egyénileg, kezd6knél csoportosan edzd iranyitasaval.

Feladat: A versenyz6knek egy megadott versenypalyan kell végigfutniuk ugy, hogy atény-
legesen megtett Gtvonalon mérik alefutott tavolsagokat |épésszamlalassal, vagy ta-
volsagbecsléssel. A célban berajzoltatjdk a megtett Gtvonalat, és ellenérzik a mért,
ill. becsult tavolsagokat.

Terep: A felkésziltség szerint tobbé vagy kevésbé szabdalt terep, attekinthetd, futhaté, a
haladas sebessége valtakoz6.

Térkép: Versenytérkép.

El6készités: A palya megtervezése és kirakadsa. A pontok egymastdl valé tavolsaga 400-500
m-nél ne legyen nagyobb. Edzés el6tt minden versenyz6 mérje a lépéshosszat si-
kon, emelkedén és lejtén.

Lebonyolitas: Kezd6knél agyakorlatot csoportosan végezhetjik, az edzd segitsen az Gtvonal-
kivalasztasnal. A tapasztaltabb versenyzéket id6re futtassuk. Kiértékelésnél hason-
litsuk 6ssze a kilonb6z8d Gtvonalakat, és szamitsuk ki, hogy azok hany szazalékat
képezik az irAnymenetben mért egyenes tavolsagnak.

Minden versenyz&nél legyen iréeszkdz, hogy a térképére az Utvonal hosszat felir-
hassa.

Megjegyzés: Az eredményeket kiértékelhetjik Ggy, hogy a tényleges, és a becsilt tavolsagi
értékeket szazalékosan 6sszehasonlitjuk. A mérés és a becslés mindig a vizszintes
tavolsagokra vonatkozzék.

Példa:
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1.28 Téavolsagmérés kijeldlt atvonalon

Cél: A tavolsagmérés és tavolsagbecslés gyakorlasa.

Végrehajtds médja: Egyénileg, kezd6knél csoportosan edzd iranyitasaval.

Feladat: A versenyz6knek egy kijel6lt Gtvonalon kell végigfutniok agy, hogy a feladatlapon
megadott tavolsdgokban pontokat helyezzenek el. A tavolsagot becsléssel, vagy lé-
pésszamlalassal kell megallapitani. Minden versenyz6 sajat rajtszamaval ellatott kis
zaszlocskat kap, melyet az altala bemért pontra kell elhelyeznie.. A versenyz6k
egymast is ellendrizhetik.

Terep: A felkésziltség szerint tobbé, vagy kevésbé szabdalt terep, attekinthetd, futhaté,

Térkép: Célszer(i dombornyomatos térképet alkalmazni, mert itt a bemért pontok sikrajzi
vagy terepfedezeti elemek lehetnek. Ha ,z6ld pontokat kell ,bemérni , akkor
versenytérkép is alkalmazhat6.

El6készités: A kdvetend6 Gtvonal megtervezése, a kirakandé pontok helyének megallapitasa,
atavolsagok pontos lemérése térképen és terepen egyarant. A térképek berajzolasa.

Lebonyolitas: Kezd6k a gyakorlatot csoportosan végezzék az edzd iranyitdsa mellett.
Egyéni gyakorlatmegoldasnal elébb inditsuk a gyengébb felkésziiltségl versenyz6-
ket, hogy tavolsagbecslésiket ne befolydsolja ajobb versenyz6k mar kihelyezett
zaszl6cskaja. Edzés utan afeladatmegoldast értékeljuk ki, és ajelzéseket a tereprél
tavolitsuk el.

Megjegyzés: Az Utvonalban alkalmazhatunk irAnymenetes szakaszokat is (max. 300—400 m).
A kovetendd Utvonalat Uugy adjuk meg, hogy a versenyz6 Gtvonalkévetés kdzben
folyamatosan tajékozédni tudjon. Pontmegnevezést ne adjunk, mert az eleve befo-
lydsolna a zaszlocskak elhelyezését.

Példa:
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1.29 Kombinalt tdvolsagmérés és szintérzékelés

Cél: A tavolséag ill. szintkilonbség mérése, becslése.

Végrehajtas modja: Egyénileg.

Feladat: A versenyz6k egy kijeldlt Gtvonalon futnak térkép segitségével. Az Gtvonal egyes
pontjaiban tavolsagmérési, becslési, ill. szintkilonbség megéllapitasi feladatokat
kapnak. A feladatok megoldasa soran a kirakott jelekbdl azt kell kivalasztani,
amely az adott pontt6l a feladat szerint meghatarozott tavolsagban (vizszintesen
mérve) ill. szintkiilbnbségnek megfelel6 magassagban van.

Terep: Valtozatos, j6l futhaté.

Térkép: Versenytérkép, vagy afeladat jellegéhez igazodé fazisnyomat.

El6készités: A kovetendd Utvonal megtervezése és felrajzoldsa. A tavolsag és szintkilonbség
megallapitasara vonatkoz6 feladatok felirasa a térképre, vagy kilén feladatlapra.
A feladatok megoldasara vonatkozé kezd6pontok bejeldlése az Gtvonalra a feladat
szamanak feltiintetésével. Az ellenérz6pontok ,fésl szer(i kirakasa.

Lebonyolitdsa: A versenyz6ket célszerl nagy inditasi id6kozzel rajtoltatni. Ha a péalya rovi-
debb, kontrollként mégegyszer lefuttathatjuk, esetleg csoportos futassal és kiérté-
keléssel.

Megjegyzés: A gyakorlat nagyon jél alkalmazhaté az alapozasi id6szakban a hosszufutasok
érdekesebbé tételére. Ha nincs id6nk a pontok kirakdséara, akkor a feladat ugy is
megoldhat6, hogy a versenyz&k kis zaszlécskat tliznek ki az &ltaluk tavolsagban,
vagy szintben bemért pontokra. Ez esetben az ellen6rzést kézosen végezzik el a
zéaszlocskak begyljtése mellett.

Példa:

Méretarany  1:15000
A&z firf?

. A vasut keresztezést6l 30 m szintben lefelé

A sétalt elagazasatél 15 m szintben lefelé

Az 6svény-csomoéponttél 20 m szintben félfelé
Az Utelagazastol 30 m szintben folfelé.

BwNe
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1.30 Palya ,zavar6 pontokkal

Cél:

Pontkdzeiben pontos térképolvasés, helymeghatarozas, a pontmegnevezés helyes
értelmezése, terep és térkép osszehasonlitasa, finom tajékozodas.

Végrehajtds modja: Egyénileg.

Feladat:

Terep:
Térkép:

Normal palya, de az egyes — térképre berajzolt —pontok kdzelében tovabbi 2—3
pont kitéve azonos, vagy kozel azonos pontmegnevezéssel, (pl. 3 szikla, vagy
ugyanazon szikla E-i és D-i l4banal, stb.). A versenyz6k feladata, a helyes pont ki-
vélasztasa és a pontfogas lyukasztassal, vagy zsirkrétaval valé igazolasa.

Gazdag tereptargyakban, sikrajzban és domborzati idomokban.

Versenytérkép.

El6készités: Palya megtervezése, kitlizése, ajo és azavaré pontok kirakasa. A versenyzék tér-

képére csak aj6 pontokat rajzoljuk be. Célszer(i a célban dsszesit6 térkép kirakasa.
Kédot nem szabad adni, csak pontmegnevezést.

Lebonyolitas: Egyéni versenyforma idéméréssel. A ,zavaré pont megfogasaért biinteté pon-

tot adhatunk.

Megjegyzés: Csak olyan helyen tlizziink ki pontokat, ahol atérkép és aterep j6| 6sszeegyez-

Példa:
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tethet6. Igen fontos a versenyz6k térképének pontos berajzolasa, a helyes és a
.zavar6  pontok terepen valé egyértelmi megkulonbodztetésének lehetésége.
Nem kell minden pont kérzetében ,zavar6 pontokat kirakni. Ellenérzési lehet6-
séget a ,zavaré pontokon is biztositani kell, mert a rossz pontfogas csak igy sz(r-
het6 ki.



1.31 Palya hianyz6 pontokkal

Cél: Pontkdzeiben finom térképolvaséas, biztonsag, ©nallésag, ©nbizalom novelése.

Végrehajtas médja: Egyénileg.

Feladat: A versenyz6knek egy térképre berajzolt palyan kell idére végigfutniok. A térképre
berajzolt pontok kozil néhany nincs a terepen jeldlve. A versenyz6knek kell el-
ddnteni, hogy a pont jelélése hianyzik-e, vagy nem j6 helyen keresik.

Terep: Részletgazdag.

Térkép: Versenytérkép.

El6készités: A palya megtervezése, és kirakasa. A terepen nem jeldlt pontok helyét is ellen-
rizni kell. A palyat rovid atmenetekkel és sok ponttal alakitsuk ki. A hidnyzé
pontok helyének egyérteim(inek kell lennilik. A versenyzdk térképeinek, vagy leg-
alabb egy mintatérképnek a berajzolasa valamennyi tervezett ponttal.

Lebonyolitas: Egyéni futas, idéméréssel. A versenyzdkkel rajt el6tt tudatni kell, hogy hany
hianyzik. Ha a versenyz6 a kirakott pontot itéli hianyzénak, vagy rossz pontot
fog, plusz id6t szamitsunk fel. Ezt az értékelési rendszert a versenyz6kben futas
el6tt tudatositsuk, hogy ,keverés esetén elddnthesse: érdemes-e tovabb keresni
az esetleg hianyz6 pontot, vagy célszer(ibb tovabb futni.

Megjegyzés: A gyakorlatot kombinalhatjuk élversenyz6k esetében ,zavar6 ' pontok elhelye-
zésével is. A pontokon ellendrzési lehet6séget biztositsunk. A versenyzdk térképé-
nek berajzolasanal a hianyz6 pontokat is teljes korrel jeloljuk.

Példa:
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1.32 Péaros pontkirakasi gyakorlat

Cél: Az ellenérzépont helyének pontos meghatarozasa, felel6sségteljes munka gyakor-
lasa, biztonsagérzet, 6nbizalom novelése.

Végrehajtas moédja: Parosaval.

Feladat: A térképen aterepet ,,A és,B” részre osztjuk. Egy, az elvalasztvonalon fekvé
kdzpontbdl pontparokat jelolink ki tgy, hogy az egyik pont az ,A " térfélre,a ma-
sik a ,B  térfélre essék. Az Osszetartozé pontok tavolsaga a kozponttél,és techni-
kai nehézségi foka kozel egyforma legyen. A pontparoknak azonos szamot adjunk
(1A, 1B.. ,4A, 4B, stb.). A versenyz&ket parba osztjuk. Minden paros egyik futéja
az ,A szektorban rak ki egy pontot, masik futéja a,,B” szektorban ennek par-
jat rakja ki, majd a kdzpontba visszafutva, térképcserével az ellenkez6 oldalrél
behozza apéarja altal kitett pontot.

Terep: Gazdag pontelhelyezési lehet6ségekben, alkalmas szimmetrikus pontelhelyezésre.

Térkép: Versenytérkép.

El6készités: A pontok megtervezése, térképek megrajzolasa (kiindulasi pont + 1—2 pont).
Bojak, vagy zaszl6cskak elb6készitése, szamozasa. Fontos, hogy a pontok kdédolasa
egyértelmi legyen (1A, 1B, 2A, 2B, stb.). Gondoskodjunk elegend6 pontfelszere-
|ésrél, és keverésre is szamitva pot-térképekrél.

Lebonyolitds: A péarokat lehet6leg azonos képességl versenyz&kbdl valogassuk Ossze. A ver-
senyz6k egy-két térképet kapnak, és mindenki azt apontot rakja ki, mely atérké-
pén jeldlve van. Kirakas utan mindenki visszatér a kiindulasi pontra.

Ezutdn a teljes felszerelést a térképpel egyutt kicserélik egy masik parral, és a

gyakorlat megismétlédik.

Megjegyzés: Az edzést masképpen is végrehajthatjuk. Pl.:

— a versenyz6k nem péarosan végzik a gyakorlatot, hanem az egyik szektorbdl
visszatérd versenyz§ azzal atarsaval cserél térképet, aki a masik szektorbdl ép-
pen visszatért;

— egy kifutdssal 2—3 pontot is ki lehet rakni, ill. begydijteni;

— mindenki kirak 1—2 pontot valamelyik szektorban, majd a masik szektorbdl be-
gy(ijtik apontokat.

A véarakozasi id6ket toltsiik ki egyéb feladatokkal, pl. gimnasztikaval, vagy térké-

pes memdériagyakorlatokkal, stb.

Példa:
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1.33 Uldozéses pontkirakasi gyakorlat

Cél: Az ellenérz6pont helyének fokozott iram melletti pontos meghatarozasa, felelés-
ségérzet, biztonsagérzet, 6nbizalom novelése.

Végrehajtas médja: Parosaval.

Feladat: A versenyz6ket parba osztjuk. Minden péarnak adjunk egy pontfelszerelést, pl.
zaszlocskat, melyen a csoport szamat feltiintettiik. Az egyik versenyz6 térképére
rajzoljunk be egy pontot, és idére inditsuk el, hogy a pontot kirakja. Parjanak a
térképére ugyanezt apontot rajzoljuk be, és a pont tavolsagatoél, nehézségi fokatol
fugg6en 30 sec—2 perc id6kivarassal inditsuk el az els6 futé utan. Az elsé futénak
afeladata.hogy miel6tt a tarsa utolérné, mérje be, és rakja ki a pontot. A masodik
futé feladata, hogy még a pont kirakasa el6tt érje be atarsat. A pontot kdzdsen
hozzék vissza, majd szerepcserével a feladat egy masik pont berajzolasaval megis-
métlédik.

Terep: Részletgazdag

Térkép: Versenytérkép, esetleg dombornyomatos fazistérkép.

El6készités: A pontfelszerelések el6készitése, esetleg a térképek elére tortént berajzolasa. Egy
térképre ekkor is csak a kozpont + 1 pontot rajzoljuk be, és térképcserével oldjuk
meg a kévetkezd inditast.

Lebonyolitas: A parokat azonos képességl versenyz6kbdl allitsuk 6ssze. A masodik futé in-
ditasi idejét gondosan allapitsuk meg, és feltétlenil tartsuk be. Az edzd szdmara
nagy odafigyelést jelent, hogy a versenyz6k tétleniil ne alldogéljanak a kézpont-
ban.

Megjegyzés: A pontokat a kozponttdl lehet6leg nagyobb tavolsagban jeldljik ki, hogy az elsé
futé és a masodik futé esélyei is azonosak legyenek. Célszer(i, ha tobb Utvonalva-
lasztasi lehet6ség is van.

Példa:
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1.34 Szektoros pontkirakasi gyakorlat

Cél: Fokozott iram mellett a pont helyének azonositasa, a terep és a térkép Ossze-
hasonlitasa. Biztonsagérzet, 6nbizalom novelése, a terepen valé mozgas fejlesz-
tése.

Végrehajtas modja: Egyénileg.

Feladat: Egy terlletet egy kézpontbél kiindulva szektorokra osztunk, Ggy, hogy minden
versenyzdre jusson egy szektor. A k6zpontb6l kiindulva minden versenyzd kirakja
a kapott szektorban bejeldlt pontot, majd balra, vagy jobbra fordulva végigfut a
tarsai altal kitett pontokb6l allé6 palyan.

Terep: Részletgazdag, azonos érték{ pontelhelyezési lehetéségekkel.

Térkép: Versenytérkép.

El6készités: Egy kdzpontbdl kiindulva a kézponttdl kb. azonos tavolsagra 1évé pontokbdl a
palya megtervezése. Lehet6leg annyi pontot tervezziink, ahany résztvevéje lesz az
edzésnek. A térképek berajzolasa a kdzpont és valamennyi pont bejeldlésével.
Kilon jeloljuk meg azt a pontot, melyet az illet6 versenyzének ki kell raknia,
valamint a haladasi iranyt. Pontfelszerelések el6készitése.

Lebonyolitas: A versenyz6ket tomegrajttal inditjuk. Miutan minden versenyz6 kirakta a sajat

pontjat, végigfut a palyan, és a palyat a sajat pontjaval fejezi be. Ezutan visszatér
a kézpontba.
Ha tal sok résztvevd van, akkor az edzést két csoportban hajtjuk végre. A szekto-
rok itt keskenyebbek, de a palydkhoz csak minden méasodik pontot terveztiik be.
A kozpontba valé visszatérés utan térképcserével mindenki befuthatja a masik cso-
port tagjai altal kitett palyat is.

Megjegyzés: A pontra kitehetjik a kovetkezé atmenet térképrészletét is, ekkor memariabdl
futtathatjuk le a palyat. Kulénboz6 felkésziltségi versenyzék esetében a kezdk-
nek kozelebbi, a gyakorlottabb versenyzéknek tavolabbi pontot adjunk kirakasra.

Példa:
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1.35 Intervall technikai gyakorlat

Cél: Térképolvasassal egybekotott intervall-futas.

Végrehajtas moédja: Paroséaval.

Feladat: Két versenyz6 dolgozik egyitt. Mialatt az ,A futé alehet6 legrévidebb idén be-
lul fogja az 1. és 2. pontot, addig a ,,B futd egyenesen a 2. pontra fut, és ott be-
varja a tarsat. Ezutan a ,,B futé fogja a 3. és 4. pontot, az ,A futé pedig atvag
egyenesen a 4. pontra. Ezt avaltast folytatjak egészen a célig.

Ha a palya nem tal hossz(, akkor megfelel6 pontszam esetén a palyat Gjra kezdve
a szerepek felcserél6dnek.

Terep: Gazdag pontelhelyezési lehet6ségekben, és Gtvonalvalasztasi valtozatokban.

Térkép: Versenytérkép.

El6készités: A két palya megrajzolasa célszer(i két szin(i golyéstollal, vagy tussal. Ha a ver-
senyz6k maguk rajzoljak be atérképet, akkor amintatérkép vilagos és egyértelmd
legyen. A pontok kirakdsanal célszerli a kozésen fogott, ill. varakozasi pontokat
kalon megjeldini.

Lebonyolitds: Egy parba azonos képességli versenyz6ket osszunk be. Id6t ne mérjink. Az
egyes parok dnélléan dolgoznak.

Megjegyzés: Ha a palyakit(izésnél nincs mas lehet6ség, akkor 1-nél tobb egyedil érintendd
pontot is betervezhetiink. Ebben az esetben vigyazzunk arra, hogy a masik ver-
senyzének ne legyen tal hosszl avéarakozasi ideje.

A palyat ugy tervezziik, hogy a két versenyz6 kozott ,iramjaték alakuljon ki.
Az egyik versenyz8 laza tempdéban fut, a masik intenzivebben, hogy kb. egyszerre
érjenek a kézos pontra.

Példa:
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1.36 Pontbegydijtés ,,mozg6" kdzponttal

Cél:

Terepmegfigyelés, kombi néaciés készség fejlesztése, pontfogas gyakorlasa.

Végrehajtas médja: Csoportosan, részben egyénileg.

Feladat:

Terep:
Térkép:

Egy atérképre is berajzolt kdzpontbdl kiindulva az edz6 futva vezeti acsoportot a
terepen. Egy tetszéleges helyen megéllva rajtoltatja a versenyzéket. A feladat a
megtett Gtvonal felidézésével az allaspont meghatarozasa, majd a térképen bejeldlt
ellenérzépontok érintése és visszafutas a kiindulasi pontra. Visszaérkezéskor min-
den versenyz8 annyi helyezési pontot kap, ahanyadik befuté volt. Ezutan a gya-
korlatot tdbbszér megismételjik mas irdnyban valé csoportos futdssal, és mas el-
lenérz6pontokkal.

A gybztes az a versenyz§ lesz, aki alegkeveseb helyezési pontot gydijti 6ssze a be-
futdsok értékelésébdl.

A versenyz6k felkésziiltségének megfeleléen valasszuk meg.

Versenytérkép.

El6készités: A pontok kijelolése és kitlizése. Az egyes kiindulasi pontok célszerli megvalasz-

thsa. A térképekre a kdzpont és a kivalasztott kiindulasi ponthoz tartozé ellen6r-
z6pontok berajzolasa. Ertékeld cédulak elkészitése.

Lebonyolitdas: Az edz6 edzés kdzben ne adjon instrukci6kat. Az ellen6rzé pontok érintési

sorrendje tetsz6leges. Kiértékelést befutas utan végezziink.

A gyakorlatot ugy is elvégezhetjiik, hogy az edzés alatt hasznalt kiindulasi ponto-
kat berajzoljuk a térképre, és a versenyzb6kre bizzuk, hogy egy kézpontbdél mely
pontokat kivanja érinteni. Ebben az esetben maximalni kell a kinntart6zkodasi
id6ket.

Megjegyzés: Kezd6k esetében a kiindulasi pontokat kozdsen hatarozzuk meg.

Példa:



1.37 Csoportos intervall-futas

Cél: TérképolvaSas gyakorlasa, koncentraciofejleszté futéedzés intervall forméban.

Végrehajtas médja: 2—3 f6s csoportokban.

Feladat: A csoport egyik versenyzbje berajzol atérképre egy Utvonalat a végén ellen6rz6-
ponttal, melyet egy megadott id6 alatt (3—4—5 perc) le tud futni. Ezen a szaka-
szon 6 vezeti végig a tarsait versenytempéban. A megadott ellenérz6pontoknal
megallnak, és a csoport egy masik versenyzéje berajzolja a térképére a lefutott
palyaszakaszt. A két Utvonalat dsszehasonlitjdk, és korrigaljak. Ez megoldhaté
fizikai pihenével (2—5 perc). A kovetkezd szakaszon egy masik versenyz6 vezeti a
csoportot az el6z6 médszer szerint.

A terhelési id6 fligg a futotempodtél. Tempodfutas esetén a futdsidé 3—5 perc le-
gyen, redukalt futétempoénal hosszabb.

Terep: Valtozatos, j6 Utvonalkovetési lehet§ségekkel.

Térkép: Versenytérkép.

El6készités: Miutan a csoportok egyénileg dolgoznak, nem kell elére térképet rajzolni. Egy
ellenérzési lehet6séget biztosité versenykdzpontot azonban jeldljink ki. Minden
csoportndl legyen legaldbb egy 6ra.

Lebonyolitas: A versenyz6k egyénileg tervezik meg, ill. jeldlik be az Gtvonalukat. A rajt és
a cél egy helyen legyen. Biztositsunk minél nagyobb 6nall6sagot a megoldasban és
az értékelésben is aversenyz6knek.

Megjegyzés: A fizikai és technikai terhelés aranyanak valtoztatdsaval az edzés jellegét is val-
toztathatjuk.

Példa:

43



1.38 Térképolvasas fokozott futotempd mellett

Cél: Fokozott fizikai terhelés mellett folyamatos térképolvasas gyakorlasa.

Végrehajtas modja: Csoportosan.

Feladat: Egy —a palyat és terepet ismer6 — versenyz6 vezeti az azonos fizikai képességek-
kel rendelkez6 versenyz&kbdl allé csoportot. A palya csak avezetd térképére van
berajzolva, a tobbieknek csak a rajt helye. A versenyzéknek a magas futétempo
mellett térképikodn kovetnillk kell az utvonalat, és a pontra érve azt sajat térké-
pukre be kell rajzolniuk.

Terep: Véltozatos, finom domborzattal, nagy felfogé vonalak nélkul.

Térkép: Versenytérkép.

El6készités: A versenyz6k térképeinek elkészitése. A vezet§ szaméra a teljes palya berajzo-
lasa, és edzésen kivili lefuttatasa. A tobbi térképre csak arajt helyét rajzoljuk be.
A pontokon ellenérzési lehet6séget nem kell biztositani, csak béjaval, vagy sza-
laggal jeldljik a pontok helyét.

Lebonyolitas: A vezet6 diktalja afokozott futétempdt. A pontokon kicsit lassit, hogy a pon-
tot aversenyzék be tudjak rajzolni. Megallas nincs!

Megjegyzés: Ennek az edzésnek csak fokozott futétempd mellett van értelme. Lebonyolita-
sahoz megfelel6 fizikai felkészités sziikséges.

A palyat lefuttathatjuk valtott vezetéssel is, de a vezetének feltétlenil fokozott
temp6t kell diktalnia.

Példa:
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1.39 Pontbegydijtés valészinliségi alapon

cél: A pontelhelyezési lehet6ségek megismerése, pontfogasi érzék fejlesztése.

Végrehajtas médja: Egyénileg.

Feladat: A terepen lehatarolunk egy kisebb teriilet(i részt, és azon lehet6leg minél tobb
pontot kitliziink. A versenyz&k részére készilt térképekre csak a lehatarolt te-
riletet adjuk meg, pontok nélkil. A versenyz§ feladata, hogy egy adott menet-
idén belll az adott teriiletr6l minél tobb pontot begydijtson.

Terep: Tagolt, és konnyen lehatarolhat6é részekbdl alljon. Sok pontelhelyezési lehet6ség

legyen.

Térkép: Versenytérkép.

El6készités: A tereprész korulhatarolasa, pontok megtervezése és kirakasa. Ellenérzési lehe-
t6ség biztositdsa. A versenyz6k részére lehatarolt teriiletek berajzolasa térképen.

Lebonyolitas: Egyéni futds, hosszabb inditasi id6k6zokkel. A rajtban kozoljik pontosan a
feladatot, melyet a kovetkez§ variacidkkal adhatunk meg:

— megadjuk a menetid6t, és a késésért biintet6pontot adunk;

— megadjuk, hogy Osszesen hany pont van kitéve, és a befutds sorrendje alapjan
értékelunk;

— megadjuk a pontmegnevezéseket is.

Megjegyzés: Az edzés eredménye nagy mértékben fligg a véletlentdl, ezért felméréként,
vagy versenyformaként nem ajanlatos alkalmazni.
A versenyz6knél feltétlentl legyen éra.
Térképhibas helyeken ilyen edzést ne tartsunk!

Példa:



1.40 Pontbegydijtés

Cél: A tajékozédasi feladat gyors megértése, a kombinaciés készség, gyors Gtvonalva-
lasztas, dontési készség fejlesztése.

Végrehajtas: modja: Egyénileg.

Feladat: A versenyz6k olyan térképet kapnak, melyre hal6zatszer(ién tobb pont van beraj-
zolva. Feladata az, hogy a berajzolt pontokat a lehet§ legrovidebb idén belll tet-
szbleges sorrendben érintse.

Terep: A versenyzék felkésziltségének megfeleld.

Térkép: Versenytérkép.

El6készités: A pontok megtervezése, kirakasa és a térképek megrajzolasa. A pontokon bizto-
sitsunk ellenérzési lehet6séget. A pontokat Ugy helyezzik el, hogy tébbféle utvo-
nalvalasztasi lehet6ség legyen.

Lebonyolitds: A versenyz6ket indithatjuk egyéni-, vagy tdmegrajttal. Az egyitthaladas lehe-
t6ségét probaljuk meg kikiiszébolni. A versenyzéknek valamennyi pontot fog-
niuk kell. Az eredményt a befutasi sorrend alapjan lehet kihirdetni. Egyéni rajt
esetében célszer(i egy kiszalagozott utvonal végérdl inditani, hogy a kés6bb rajto-
16k ne lassék a kifutas iranyat. A pontérintés sorrendjét a versenyzének egyénileg
kell megvalasztania.

Megjegyzés: Ez az edzésforma magas kovetelményeket tamaszt aversenyz6kkel szemben. Az
Utvonalvalasztas mellett a helyes sorrend megallapitasat is szikségessé teszi, hiszen
nem mindegy, hogy melyik pontot melyik iranybél célszerlibb megfogni. A me-
netid6t maximaljuk, vagy a gyengébb képességl versenyzéknek csokkentsiik az
érintendd pontok szamat.

Példa:
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1.41 Memoéria pontbegydjtés

Cél: A kombinaciés és a dontési készség fejlesztése, térképinforméaciék rogzitése, tér-
kép-memoria fejlesztése.

Végrehajtads modja: Egyénileg.

Feladat: A versenyzd6k egy, a rajthelyen kifliggesztett alaptérképrél annyi pontot memori-
zalnak, amennyit egy nekifutadsra emlékezetb6l érinteni tudnak. Ezutan visszatér-
nek a rajtba és Ujabb pontokat memorizalnak. Az edzést meghatarozott idében,
vagy valamennyi pont begydijtése utan fejezhetjik be.

Terep: A versenyzék felkésziiltségének megfeleld.

Trékép: Versenytérkép, csak a rajthelyen.

El6készités: A pontok megnevezése, kirakasa, az alaptérkép megrajzolasa. A pontokon bizto-
sitsunk ellenérzési lehetéséget. A pontokat Uugy helyezzik el, hogy tobbféle varia-
ciés lehet6séget biztositsunk.

Lebonyolitas: A versenyzb6ket egyéni vagy tdmegrajttal indithatjuk® memorizalasi id6t min-
denki egyénileg hatarozza meg. Az edzést lebonyolithatjuk adott menetidével,
vagy uUgy is, hogy valamennyi pontot be kell gy(jteni. Az edzést id6méréssel vé-
gezzik.

Megjegyzés: Ha az edzésen tobb résztvevd van, célszer(i tobb alaptérképet rajzolni. Az alap-
térképeket ne figgesszik fara, hanem kézbevehet6k legyenek.

Példa:

Méretarany 1:15 000

Alapszintkdz & m
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1.42 Pontbegydjtés prémiumpontokkal (Skore-OL)

Cél:

Utvonalvalasztas gyakorlasa az id6faktor figyelembevételével, gyors dontési kész-
ség, kombinaci6készség fejlesztése.

Végrehajtas madja: Egyénileg.

Feladat:

Terep:
Térkép:

Egy kozpont (rajt-cél) korzetében adott egy ponthalézat. A kézponttél vald ta-
volsag, a szintkiillénbség, a pont nehézségi foka, valamint az Gtvonalba valé beil-
lesztési lehetéség fiiggvényében minden pontnak van egy pontértéke. A verseny-
z6knek egy megadott idén belil (pl. 80 perc) alehet6 legtobb pontot kell begydj-
tenitik. A célba befuté versenyz8, megkapja az érintett pontok pontértékének 6sz-
szegét. Az id6tallépést pontlevonassal bintetjik. A pontokat tetsz6leges sorrend-
ben lehet.

A versenyzék felkésziltségének megfeleld.

Versenytérkép.

El6készités: A pontok megtervezése és kirakasa, a pontérték elméleti és a terepen ellen6rzott

gyakorlati meghatarozasa. A térképek megrajzolasa. A pontokat ne sorszamozzuk
be, de minden pont mellé irjuk oda a pontértékét. A pontokon ellenérzési lehet6-
séget biztositsunk zsirkrétaval, vagy tépdcédulaval. A tép6cédula ajanlott, mert
ezekre egybdl a pontértéket lehet felirni a pont szamjele mellé, de a zsirkréta szine
is jelentheti egyben a pontszamot. Az értékeld kartont el6re készitsik el.

Minden versenyzénél legyen oéra.

Lebonyolitds: Tomegrajttal, vagy egyéni rajttal. A térképet rajt el6tt 2—3 perccel adjuk kéz-
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be, hogy az Gtvonalat mindenki megtervezhesse. Tomegrajt esetén a versenyz6k
egymassal nem beszélhetnek, igy részben kikiiszobolhetjik az egyutthaladast.
Egyéni rajt esetében célszerli a versenyz6ket egy kiszalagozott Utvonal végérdl
inditani, mert igy a késébb indulék nem latjak avalasztott Gtiranyt.

Rajt el6tt kozoljuk a versenyzbkkel, hogy az id6tillépés milyen levonast jelent.
Ezt ugy allapitsuk meg, hogy a versenyz&knek legfeljebb 3—5 perces id6tullépés
érje meg, hogy még egy pontot fogjanak. Pl. ha a pontok kézel vannak egymashoz,
akkor minden percért 3—5 pontot vonhatunk le, ha tavol, akkor pl. percenként
2 pontot. A pontlevonas mértéke fligg az ellen6rzépontok atlagos pontértékétél
is. A terepen annyi pont legyen, hogy a megadott menetid6én belil ne lehessen vala-
mennyit érinteni.

Azonos pontszam esetén a befutdsi idésorrendet nem célszerli déntésként figye-
lembe venni.



Leegyszer(isitve a pontértékek meghatarozasara a kovetkez§ eljarast lehet kovetni:

Kritérium: pontszam: pontszam:
Téavolsag (Centrum-pont) 100m-ként 1 pont 200 m-ként 1 pont
Szintkulénbség (Centrum-pont) 10m-ként 1 pont 20 m-ként 1 pont
Pont nehézségi foka 1—6pont 1—2 pont

Terepadottsagok (futhat6sag,
kapcsolat méas pontokkal,
stb. 1—4pont 1—2 pont

A fenti pontszdmok természetesen csak tajékoztaté jelleglek.

Megjegyzés: A Skore-OL magas kdvetelményeket tAmaszt a versenyz&kkel szemben. A telje-

Példa:

sitmény-limitalasi tényez6 az Gtvonalvalasztasban az id6faktor figyelembevételével
a kezd6k szamara tulzott kovetelmény. Ezt az edzésformat kezd6k esetében ne
alkalmazzuk, mert tobbé-kevésbé céltalanul bolyongananak a terepen és avéletlen
tulzott salyt és szerepet kaphat. Ez az edzésforma nagyon j6! alkalmazhaté jaté-
kos formaban is, pl. ha a szakosztaly évzard értekezletet, vagy Mikulas-estet tart.
(Lebonyolithat6 éjjel is.) A pontokra, azok pontértékének megfeleléen kilénb6z8
érték csokoladét, vagy szaloncukrot tehetiink ki. (Vigyazzunk, mert a csigak, és
az erdei allatok is szeretik a csokoladét!) Aki elsének fogja a pontot, azé acsoko-
ladé.
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1.43 Finom pontfogas gyakorlasa

cél: Pontkézeiben biztos tajékozdédas, pontmegnevezés helyes értelmezése, a terep és
térkép azonositasa.

Végrehajtas modja: Egyénileg.

Feladat: A versenyz6knek palyan kell végigfutniuk sok finom ponttal, részletgazdag tere-
pen, rovid atmenetekkel, finom pontelhelyezéssel.

Terep: Részletgazdag, valtozatos legyen.

Térkép: Versenytérkép.

El6készités: A pdalya megtervezése, a pontok bemérése, kirakasa, leellen6rzése. A mintatér-
kép elkészitése. A pontokra kédot is tegyiink, a pontfogas ellen6rizhet6ségét biz-
tositsuk pl. zsirkrétaval. A palyat a mintatérképrél a versenyzékkel sajat idén ki-
vil rajzoltassuk be. Ez j6 pontberajzolasi gyakorlat és az id6tényez6 nem befolya-
solja a berajzolas pontossagat.

Lebonyolitas: Egyéni versenyként, szabalyos versenyszervezéssel végezziik. Lehetéség szerint
nagy idékiulonbséggel inditsunk. Az edzést id6méréssel végeztessiik.

Megjegyzés: Pontmegnevezést feltétlenil adjunk. A gyakorlatot végrehajthatjuk normal palya
formajaban, vagy csillagedzésként. Ez utébbi esetben 3—4 rovid (2—3 km-es) pa-
lyat tervezziink azonos rajttal és céllal. Kezd6 versenyzéknél a berajzolast a rajt
el6tt ellendrizzuk le.

Példa:
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1.44 Utvonal valasztasi gyakorlat

Cél: Az Gtvonalvalasztasi dontések elemzése, lehet6ségek kiprobalasa, értékelése, aver-
senyz6k egyéni képességeinek legmegfelel6bb Gtvonaltipusok megvélasztasa.

Végrehajtas médja: 3—4 fés csoportokban, azonos képesség(li versenyzékkel.

Feladat: Atmenetek lefutasa id6méréssel killénbdzé, elére megtervezett Gtvonalakon.

Terep: Valtozatos, tagolt, tobb Gtvonalvalasztasi lehet6séggel.

Térkép: Versenytérkép.

El6készités: A térképre tobb atmenetet jeldljink be, atmenetenként tébb Utvonalvalasztasi
lehetéséggel. Rajt elétt a versenyzékkel kdzosen tervezzik meg a lehetséges ltvo-
nalakat, és rajzoltassuk ra atérképre.

Lebonyolitds: Az edzés lebonyolitisdhoz két edz6 szilkkséges Az egyik inditja a versenyz6-
ket, a masik az atmenet végén méri az idét.

Az edzést két variacibban vezethetjik le:

— az elére berajzolt Gtvonalak szerint minden versenyz6 minden Utvonalat lefut,
utana egyénileg kiértékeljuk ateljesitményt;

— ha egy csoportban azonos képességli versenyz6k vannak, akkor témegrajttal
annyi versenyz6t inditunk, ahany tervezett Gtvonal van. Befutasnal az id6ki-
Ionbséget mérjuk. Ha az els6 futék tuljutottak az atmenet els6 harmadan, in-
dulhat a kovetkezé csoport.

Megjegyzés: Az egyes Utvonalak kiértékelésénél figyelembe kell venni a légvonaltavolsagtol
valé eltérést, az egyes Utvonalakban mérhet6 szintkiilonbséget, atajékozodasi ne-
hézségeket, a futhatésagot, aterep jellegét, sth.

Példa:
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1.45 Utvonalvalastas plusz pontokkal

Cél: Az Utvonalvalasztas gyakorlasa, elemzése.

Végrehajtas modja: Egyénileg.

Feladat: A versenyzd'knek egy olyan palyan kell végigfutniuk, melyen tébb olyan atmenet
van, ahol technikailag az Utvonalvalasztas a dont6. Ezeknél az &tmeneteknél elmé-
letileg megtervezziik a lehetséges, logikus Utvonalakat, és a pont el6tt 150—300 m-
rel ezeken az Gtvonalakon térképre be nem rajzolt plusz pontokat helyeziink el.
A versenyzék feladata, hogy az Gtvonalvalasztas soran érintett ilyen plusz ponto-
kat iscélbaérkezés utan berajzoljak atérképikre.

Terep:  Valtozatos, tagolt, tébb Gtvonalvalasztasi lehetéséggel.

Térkép: Versenytérkép.

El6készités: Palya megtervezése, logikus Utvonalak kijelolése, terepen valé ellenérzés, a logi-
kus Utvonalakra es6 plusz pontok és az ellenérzé pontok kirakasa. Versenyz6k tér-
képére a palya berajzolasa.

Lebonyolitds: Az edzést versenyszer(ien vezetjiik, viszonylag nagy inditasi idékozokkel. A
palya lefutdsa utan a plusz pontokat berajzoltatjuk, és az Gtvonalvalasztast kiérté-
keljuk.

Megjegyzés: A plusz pontokat j6l lathatéan helyezzik el. Elképzelhet8, hogy a versenyz6
olyan atvonalon fogja a pontot, melyet az edz6 nem itélt logikus Gtvonalnak, igy
a plusz pontot sem fogta. Kiértékelésnél feltétlenul vizsgaljuk felll sajat allasfogla-
lasunkat is!

Példa: (palyarészlet)

52



1.46 Utvonalvalasztas ,,vakablakos térképpel

Cél:

Az (tvonalvélasztds gyakorlasa, elemzése, tAmaddépontok felhaszndlasa, irany és
tavolsagmérés.

Végrehajtas médja: Egyénileg.

Feladat:

Terep:

Térkép:

A versenyz6knek olyan palyan kell végigfutniuk, melyen minden pont kdzelében
tobb tdmadépont talalhaté. A térképen az ellenérzépontot és kdrnyezetét kifed-
juk gy, hogy csak atdmadoépontok latszanak. A futéknak kell megitélnitik, hogy
milyen Gtvonal mellett, melyik tAmaddépontrél célszer(i az ellenérzépontra irany-
menetben rafutni.

Valtozatos, tagolt, tobb Utvonalvalasztasi lehet6séggel, az ellen6rzépontok kozelé-
ben tébb tAmadéponttal.

Versenytérkép, melynél az ellenérz6pontok 200—300 m sugard korzetét lefedjik.

El6készités: A palya kitlizése, figyelembe véve atamaddpontok szerepét. Az ellenérz6pontok

kirakdsa. A ,vakablakos ' térkép elkészitése. Ennek legegyszer(ibb médja az, hogy
fehér papirbél kivagjuk a lefedendé teriiletet, egyik oldalan ragasztéval bekenjik,
a kdzepén gombostlivel atszurjuk, majd a gombostlit a pont helyére szlrva afehér
lapocskat raragasztjuk atérképére. Vigydzzunk arra, hogy a tdmadépontok a lefe-
dett tertileten kivil helyezkedjenek el, és a térkép rajzolata a lefedésnél ne lissén
at.

Lebonyolitas: Az edzést versenyszerlien vezetjik, egyéni inditassal.

Megjegyzés: A palya megtervezésénél legyink figyelemmel arra, hogy atadmadépontok logi-

Példa:

kus Utvonalakra essenek. A tAmado6pontrél az ellenérz6pontot ne lassak, hanem

azt pontos iranymenettel fogjak meg. Pontmegnevezések:
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1.47 Péarhuzamos iranykovetés

Cél: Irdnytartas gyakorlasa tavolsagbecsléssel és szintkilonbség érzékeléssel.

Végrehajtas modja: Egyénileg.

Feladat: A versenyz6knek egy olyan palyan kell végigfutniuk, imelynélaz atmenetek tobb-
sége parhuzamos j6l lathat6 vezet6vonalakkal (Gt, nyiladék, hossz( egyenes metsz6-
dés, gerincvonal, stb.). Az atmeneteket Ggy kell megfutni, hogy tavolsag, ill. szint-
kulonbség érzékeléssel a vezet6vonalhoz igazodva irdnymenetben fogjak meg a
pontokat.

Terep:  Vezet6vonalakban gazdag legyen.

Térkép: Versenytérkép.

El6készités: A palya megtervezése, pontok kirakasa, az atmenetek futhatésag szempontjabdl
valé leellen6rzése. Fontos, hogy a vezet6vonalak is folyamatosan az atmenetbdl
lathaték legyenek.

Lebonyolitds: Az edzés el6tt a versenyz6knek magyaradzzuk el afeladatot. Az edzést id6mé-
réssel végezziik, a célban értékeljik ki a feladat megoldasat. Az irAnymenet végén
az is ellen6rizhet6, hogy a parhuzamos vonalfutast6l mennyire tér el a versenyzé.

Megjegyzés: Az atmenetek jellegiik szerint is, és hosszuk szerint is valtozatosak legyenek. Az
atmenet koézepesen dis aljndvényzet esetében is kitlizhetd, ezzel futastechnikai
feladatot is adhatunk. Ugyanez a helyzet kéves hegyoldal esetében, amikor aver-
senyz@ versenyszituacibban mas Utvonalat valasztana.

Példa:
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1.48 Intervall futds felfogévonalak k6zott

Cél:

Felfogévonal el6tti ellenérz6pont irdanylevétellel, és navigaciéval valé pontos
érintésének gyakorlasa.

Végrehajtas médja: Egyénileg.

Feladat:

Terep:

Térkép:

Vélasszuk ki atérképrél két egymastél 600—800 m-re 1év6 kdzel parhuzamosi fel-
fogévonalat. A felfogévonalak kozott, azoktél 40—60 m-re jeldljink ki ellenérzé-
pontokat. A versenyz6k valamelyik felfogévonalrél indulva iranytartassal, navigal-
va, fokozott futétempd mellett fogjdk a masik felfogévonal elétt 1év6 ellen6rzé-
pontot, majd kifutnak a felfogévonalra és egy jelolt jellegzetes tereppontrél (sik-
rajzi, vagy domborzati) az ellenkez§ irdnyban a masik felfogévonal felé es6 pontra
folytatjak a gyakorlatot. Ez tart mindaddig, amig valamennyi pontot nem érin-
tették. A felfogévonalakra valé kifutds utan 2—3 perces pihenét lehet tartani.
Olyan tereprészletet valasszunk ki, ahol afelfogévonalak kozdtt részletgazdag sik-
rajz és domborzat talalhaté.

Versenytérkép.

El6készités: A tereprészlet és a felfogévonalak kivalasztasa, az ellen6rz6pontok kitlizése, a

versenyz6k térképeinek berajzolasa. Az ellenérzépontokon kontroli-lehet6séget
biztositsunk.

Lebonyolitas: A versenyzdék térképére valamennyi pontot berajzoljuk, és a feladatot folya-

matosan oldjuk meg.

Megjegyzés: Az versenyz6kben tudatositani kell, hogy a pontot nem a felfogévonalrdl vissza-

Példa:

futva kell érinteni.
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1.49 Tereptechnikai edzés térképvaitassal

Cél:

Pszicholégiai alkalmazkodas a kiilonb6zé jellegl és tartalmi térképinformaciok-
hoz, aredukalt térképtartalom adta lehet6ségekhez. Méretarany-valtas figyelem-
bevétele.

Végrehajtds moédja: A versenyzék egy kitlizott palyan agy futnak végig id6ére, hogy kdzben

Terep:
Térkép:

az egyes palyarészletekr6l mas-mas tartalmu térképet kapnak. Az egyes térképek

lehetnek:

— valtasonként mas-mas méretaranyuak,

— vaéltdsonként mas-mas fazisnyomatok (csak domborzat, csak vizrajz, dtvonalha-
I6zat, stb.)

— vaéltadsonként mas-mas jellegl térkép (versenytérkép, szines térkép, fekete-fehér
nyomat, ,vak térkép, ,ablakos ' térkép, stb.)

A palyat ezekre a kiillénbo6z6 tartalmu térképekre folyamatosan kell berajzolni.

Adjon lehet6séget a kiillonbdz6 térképek alkalmazasara.

Kulonboz6 jellegli, nyomatd, ill. méretaranyd térképek.

El6készités: Az egyes tereprészieteket és ellenérz6pontokat le kell ellenérizni olyan szem-

pontbél is, hogy az adott palyaszakaszon milyen térkép alkalmazhaté a legjobban.
Pontok kirakasa, térképek berajzolasa, a versenyz6k felkészitése az adott felada-
tokra.

Lebonyolitas: Egyéni versenyformaban. Egy adott szakasz utols6 pontjan legyenek a kovet-

kez6 szakasz térképei. Itt a mar lefutott szakaszt tartalmaz6 térképet le kell adni.

Megjegyzés: Az edzést viszonylag kis terileten is lebonyolithatjuk. Figyeljiink azonban arra,

Példa:

hogy a mar hasznalt térképlapok ne maradjanak aversenyz6k kezében, hogy afel-
adathoz képest tobbletinformaciéhoz ne jussanak.

Méretarany 1:20 000

Ho

oK BIC Wr»
[ESS{TIES §

Klapszintkdz 5 m
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1.50 Uldozéses edzéverseny

Cél: Fokozott futétempdé mellett az Gtvonalvalasztas finomitasa, a hajraszellem és a
taktika gyakorlasa.

Végrehajtas médja: Egyénileg.

Feladat: A versenyz6k tomegrajttal indulnak egy normal versenypalyan. Az ellenérzépon-
tokon a jelzésen kiviil aversenyz6k szamatél figgéen 1-t6l ,n -ig beszamozott té-
p6céduldk vannak (n =az elindult versenyz6k szama). A pontra érve minden ver-
senyz8 a kdvetkez6 szamot tépi le, (pl. aki elsének érinti a pontot, az az 1. sorsza-
mot, stb.). A célban dsszeadjuk a szamokat és az agy6ztes, akinek a pontszama a
legkisebb.

Terep: A lehet6ség szerinti.

Térkép: Versenytérkép.

El6készités: Palya megtervezése és kirakasa. A tép6cédulak elkészitése, és a pontokra valé ki-
flggesztése. A versenyz6k térképeinek berajzolasa. Lehet6leg olyan palyat tliz-
zlink ki, ahol az Utvonalvélasztasi lehet6ségek és a finom pontfogas dominalnak.

Lebonyolitas: Témegrajttal, versenyszeriien, id6méréssel.

Az edzést gy is megtervezhetjilk, hogy minden ponton eggyel kevesebb tép6cé-
dula van, mint az el6z6n. Akinek nem jut tép&cédula, az kiesett aversenybdl, de
természetesen tovabb futhat a palyan. igy az utolsé ponton csak az azt els6nek
érint6 versenyz6nek jut cédula.

Megjegyzés: Ez az edzésforma edz6étaborok befejezé edzéseként is nagyon jél alkalmazhaté,
az el6z6 edzések pontjaibdl kombinalt palyakkal.

Példa:
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1.51 Memodriafutas valtott vezetéssel

Cél:

Futds kodzben térképmemorizalas térképinformacidk roégzitése, pontfogas gyakor-
lasa memoriabol.

Végrehajtas médja: Parosaval.

Feladat:

Terep:
Térkép:

A versenyz6knek normal versenypalyan kell végigfutniuk parosaval ugy, hogy a
rajtban az egyik versenyz6 memorizélja az els6é atmenetet, és térkép nélkul érinti
az 1. pontot. A masik versenyz8 fut utana, kézben atérképrél memorizalja a ma-
sodik atmenetet. A masodik pontot mar 6§ fogja memoériabdl, kézben az elsé ver-
senyzd memorizalja a kdvetkez6 atmenetet. Ezt a szerepcserét folytatjak egészen a
célig.

Tetszbleges.

Versenytérkép.

El6készités: A palya megtervezése, kitlizése, ellenérzése. Paronként 1 db térkép berajzolasa.

A palyat Ggy tervezzilk, hogy végig futhaté legyen. Az atmenetek és apontok ne
legyenek tul nehezek, hogy az edzés folyamatos futassal, kivaras, alldogalas nélkil
megoldhaté legyen. Az atmenet hossza legyen valtozé, de mindkét versenyz6 kb.
azonos feladatot, azonos nehézségil technikai munkat kapjon. Az atmenetek sza-
ma paros legyen.

Lebonyolitas: Parok versenye. A versenyzd a térképet a pont megfogasa utan adja at atarsa-

nak. Az atmenetet az a versenyz6 vezeti, akinél nincs térkép. A kovetkez6 atmene-
tet ne a pontnal memorizaljak, hanem folyamatosan, futas kézben.

Megjegyzés: Egy parba azonos képességl versenyzdket tegyiink.

Példa:
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1.52 Valté formak

Cél: A reakcidgyorsasag fejlesztése, csapatmunka er@sitése, hajraszellem, taktika gya-
korlasa.

Végrehajtas médja: 2—4 f8s csoportokban.

Feladat: A versenyz6k csoportonként azonos feladatot kapnak, és annak részfeladatait
egyidejlleg, vagy folyamatosan oldjak meg, de minden esetben kivarassal és valtas-
sal. Az egyes csoportok részfeladatainak 0sszege azonos, végrehajtasi sorrendje
azonban kiillonb6z6 lehet. A gy6ztes az a csoport, mely elsének fejezi be hibatla-
nul a feladat megoldéasat.

Terep: Tetszéleges.

Térkép: Versenytérkép, de alkalmazhaté barmilyen redukalt, vagy fazisnyomatot tartalma-
z6 térkép is.

El6készités: A feladat megtervezése, palyak kitlizése, atechnikai feladatnak megfelel§ részle-
tek kidolgozasa, pontkirakas ellen6rzési lehetséggel, térképek berajzolasa, ellen-
Orzése. A versenyz8k csoportositdsa 2—4 f6s valtékba. Az egyes valték osszetéte-
le felkésziltség szempontjabdl kdzel egyforma legyen.

Lebonyolitas: A valtbedzést minden esetben versenyszeriien, az egyes futék és a csapat 6ssz-
idejének mérésével, illetve szamitasaval oldjuk meg. A lebonyolitds médja:

al Csillagedzés-szerlien lebonyolitott valté esetében a rajt és a cél azonos. A ver-
senyz6k tomegrajttal kifuthatnak 1—1 pontért és vissza, vagy tébb pontért és
vissza, esetleg rovid palyara és vissza. Az egy valtéban lévé versenyz6k a felada-
tot megoldhatjak folyamatosan valtassal, de az id6 jobb kihasznalasa érdekében
egyidejlileg mas-mas pontra, ill. palyara val6é kifutdssal. Visszaérkezés utan be-
varjak egy tarsukat, kézraitéssel valtanak és kifutnak térképcserével a masik pa-
lyara. Csillagedzés esetében célszerii 2 fés, vagy 4 fés valtdkat kialakitani, a pa-
lydk szamat is ehhez igazitani.
Ha a valté minden tagja csak egy palyat fut, akkor avaltas lehet folyamatos,
harom f&s valté esetén legaldbb 2 palyat tervezziink. (Az 1. és 2. futoké lehet
azonos.)
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b/ Véltészakaszokra osztott versenypdlya. Ez esetben aviszonylag hosszura terve-
zett palyat annyi részre osztjuk, ahany f6s valtét alakitottunk ki. A rajtot ésa
célt az els6 futok inditasara, ill. az utolsé futok befutdsara tervezzik. A valto
tobbi tagja 1. ill. 2. valtéhelyrél indul. Az edzés lebonyolitdsdhoz a kdzpontba
1 6, a valtéhelyekre valtéhelyenként plusz 1—1 f6 szikséges. Az & feladatuk
az idémérés, valamint a versenyzdék felvezetése is.

cl Folyamatos valtbedzés. A palyat a bl pontban ismertetett elvek alapjan alakit-
juk ki, azonban minden valtéban egy fével tobb versenyzé van, mint ahany
palyaszakasz. Az egyes palyaszakaszok hossza viszonylag rovid legyen, 10—15
perc alatt lefuthat6. Az abran feltiintetett palya esetében 3 pdalyaszakasz van,
tehat egy valté 4 f6bél all. az 1. és a 4. futé a kdzpontban marad, a 2. és 3. fu-
té kimegy az 1. sz. ill. 2. sz. valtéhelyre. A k6zpontbdl az 1. futékat tomegrajt-
tal inditjuk, 6ket valtjadk az 1. valtéhelyen a 2. futék, az 1. futék maradnak az
1 valtéhelyen. A 2. futékat a 2. valtéhelyen valtjak a 3. futdok, a 2. futék pedig
maradnak a 2. valtéhelyen. A kézpontban a 3. futékat valtjak a 4. futok, aki-
ket az 1. valtéhelyen az 1. futék varjak. A valté mindaddig folytatédik, amig a
valté mind a négy tagja ateljes palyat le nem futja.

Megjegyzés: Az egyes valtéformak minden kategériaban véltozatossa teszik az edzést, ezért
célszer(i az alaklamazasuk. Valtbedzést alkalmazhatunk révidebb tavval technikai
részfeladat megoldasanal is.
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1.53 Edz8verseny

Cél: Versenyszituaci6 megteremtése, a versenyekre valoé pszichikai felkészités, taktikai
felmérés, komplex felkészités.

Végrehajtas modja: Egyénileg.

Feladat: A versenyek kovetelményeinek megfelel§ versenypalya teljesitése szubmaximalis,
vagy maximalis teljesitménnyel.

Terep: Megfeleljen a felkészilési tervben szereplé kiemelt verseny terepének technikai és
fizikai szempontbdl egyarant.

Térkép: Versenytérkép.

El6készités: A palya megtervezése, figyelembe véve az elkovetkezendd versenyek kovetelmé-
nyeit, pontok bemérése és kirakasa, térképek berajzolasa. A pontokon lehet6leg
bojat és lyukasztot helyezziink el. A versenyz6k felkészitése taktikai téren az ed-
z6versenyre.

Lebonyolitas: Egyéni rajttal, legaldbb 3 perces inditasi id6kézokkel, idéméréssel, esetleg rész-
id6 méréssel. Az edzés utan értékeljik ki az edz6i utasitdsok végrehajtasat.

Megjegyzés: Az éves felkésziilési tervben mindig tervezziink edzéversenyt is.

Polda:
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1.54 Valtéverseny

Cél: Versenyszituaci6 megteremtése, pszichikai felkészités, taktikai ismeretek gyarapi-
tasa, egy adott versenyre valé felkészités.

Végrehajtas médja: 3—4 f8s valtokkal.

Feladat: A valt6 minden tagja lefutja a szamara kisorsolt, vagy kijelolt palyat ugy, hogy a
valté egyes tagjainak az induldsa a megel6z8 valtétag befutdsaval egyidében torté-
nik. Az a valté gy6éz, amelyik hibapont nélkil legrovidebb idén belll futja le az
Osszes palyat. A helyezési sorrendet az utols6 futék célbaérkezése hatarozza meg.

Terep: Felelien meg a felkészilési tervben szereplé kiemelt valtoverseny kovetelményei-
nek.

Térkép: Versenytérkép.

El6készités: A palydk megtervezése, pontok bemérése és kirakasa, a térképek berajzolasa.
A pontokon ellenérzési lehetéséget biztositsunk. Célszer(i az ellenérzépontokra
béjat tenni, hogy a versenyszer(i kovetelményeket jobban biztositsuk. A valtok
kialakitasa, ill. kisorsolasa.

Lebonyolitas: A valtéversenyt lebonyolithatjuk témegrajttal
—hagyomanyos rendszerben (az 6sszes els6 futonak azonos a palyaja, a masodik,

harmadik és negyedik futoké is)
— FARSTA rendszerben (résztavok felcserélésével),
— MOTALA rendszerben (palyafelcseréléssel)
— VANNES rendszerben (részpalyafelcserél6 médszerrel),
— Kombinalt forméban, az el6z6 rendszerek variacidibdl.
A hagyomanyos rendszerben a valtdk els6 futéit elindithatjuk egyéni rajttal is, a
masodik futék id6kiegyenlitéssel rajtolnak, a tovabbiakban a valtds a fentieknek
megfeleléen térténik.
A térképet aversenyzék legfeljebb 2 perccel arajtjuk elétt kapjak kézbe.

Megjegyzés: A valtéverseny egyik —ritkan alkalmazott —formaja az, amikor az els6 futék a
teljes palya, vagy egy részpdalya pontjait tetsz6leges sorrendben érinthetik. Ezt a
moédszert azonban még edzésként sem ajanlom.

Példa:
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2. HOSSZUFUTAS ES RESZTAVOS EDZESEK KOZBEN VEGEZHETO TECH-
NIKAI EDZESEK

Cél:

A fizikai edzések érdekesebbé tétele, fizikai terhelés mellett a koncentraciés kész-
ség felmérése, az altalanos technikai, elméleti felkésziiltség ellenérzése.

Végrehajtas modja: A fizikai edzést altalaban csoportosan végezzik, a kézben kapott techni-

Feladat:

Terep:

Térkép:

kai feladatok megoldasa egyéni munkat kivan.

A versenyz6k futds kozben feladatlapon valamilyen technikai jellegli feladatot
kapnak, melyet vagy a futas id6tartama alatt, vagy sziinetben, el6re meghatarozott
id6 alatt kell megoldaniok. A tovabbiakban 26 olyan technikai feladat leirasat
adom meg, melyet tobb évi kiprébalas és tapasztalat alapjan minden edz6nek ajan-
lok. Természetesen ezek a feladatok tovabb varidlhaték és fejleszthet6k.

A fizikai edzés jellegének megfelel6 terepet valasszunk, de parkban, sportpalyan,
s6t haztomb korili futdsoknal is betervezhetjik a feladatok tobbségét.

A feladat jellegének megfeleld térkép. Amennyiben egy edzésen tobb térképes
feladatot adunk, Ugy minden versenyzének sajat berajzolasra alkalmas térképe
legyen.

El6készités: Altalaban ezek a feladatok sok el6készit6 munkat kivannak. A feladatlapok el-

készitése, térképek, Ures papir biztositasa, irészerek biztositasa, stb. A feladatokat
részletesen magyarazzuk el a versenyz6knek, és ismertessik a feladat megoldasi
modjat, és a rendelkezésre all6 idét. Intervallumos edzésnél a terheléses szakaszok
kdzotti pihengid6t figyelembe véve dllapitsuk meg a technikai feladat nehézségi
fokat. Ha hosszifutds kézben adunk ilyen jellegli feladatokat, akkor azok nehéz-
ségét az intenzitas %-os értéke hatarozza meg.

Lebonyolitds: A technikai feladatokkal kombinalt fizikai edzések lebonyolitAsanak harom

formaja van:

— afeladatot futas el6tt kapja a versenyz6 kézhez, és a futas idétartama alatt fo-
lyamatos térképolvaséssal, vagy koncentralassal kell megoldania,

— a versenyz6 az edzés folyaman a pihené szakaszokban tobbszor Uj feladatot
kap, majd a kévetkez§ résztav lefutdsa utan azt memdariabél megoldija,

— aversenyz6 a teljes edzés folyamatara egy feladatot kap, és azt sajat idébeosz-
tdsanak megfeleléen kell a pihenéid6kben megoldania.

Ertékelés: Ertékelésnél vegyiik figyelembe, hogy az edzésen a f6 hangsuly a fizikai terhelésen

van. Ezért az ilyen jellegl technikai feladatokat ne hasznaljuk sorrend megallapi-
tdsara, sem rangsorolasra. A feladatok megoldasat azonban minden alkalommal
egyénileg értékeljik ki, esetleg pontozzuk.

Megjegyzés: Ezek a gyakorlatok atapasztalat szerint elsésorban azokon az edzéseken hataso-

sak, amikor a terhelést (terjedelmet, intenzitadst) kivanjuk novelni. A versenyz6k
szinte észrevétlenll kapjak meg a nagyobb terhelést. Bar nagyon szivesen csindljak
ezeket a gyakorlatokat, de mértékkel adagoljuk, és ne vigyik talzasba.
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2.1  Hosszufutas durva tajékozédassal

Kilondsen az alapozasi idészakban végzett hosszufutasokra jellemzd, hogy azokat tébbnyire
betonon, jobb esetben erdei utakon végezziik. A versenyz6k terepre valé kényszeritésének
egyik eszkoze lehelt, hogy a hosszifutast pl. megadott km szintidére egy palyan végeztetjik.
A palyat néhany pontbdél, és nagy atmenetekbdl alakitsuk ki Ugy, hogy aversenyzének lehe-
t6sége legyen utakon is, és terepen is futnia. Sem az atmenet kivalasztasa, sem a pontérinté-
se ne okozzon technikai nehézséget. A palya kitlizése fligg az id6jarasi viszonyoktél is.
Példa:

64



2.2  Hosszufutas kdzben tavolsagbecslés és mérés

HosszUfutas kézben nézziink ki magunknak egy —az Gtvonalunkba es6 —fat, tereptargyat,
vagy egyéb objektumot, becstljik meg szemmértékkel annak tavolsagat, majd |épésszamolas-
sal mérjiuk le. Ezt agyakorlatot tébbszor is ismételjuk meg, kdzelebb, vagy tavolabb |évé ob-
jektumokkal, lejtén lefelé, vagy folfelé is.

A szemmérték ilyen iranyd kalibradlasa kés6bb, a versenyeken is hasznos a tavolsagbecslé-
seknél.

2.3 Futas utan egy korabban lefutott verseny palyajanak berajzolasa Gtvonallal

A versenyzének futas kozben kell az emlékképek segitségével egy korabbi versenypalyat fel-
idéznie, és a futds befejeztével azt sajat Gtvonalaval atérképre berajzolnia. A legalabb 14-15
percig tarté futas inditasakor adjuk keziikbe aversenytérképet (palya nélkil), hogy azt futas
kézben nézve az emlékképek felidézéséhez folhasznalhassak. Lehetéleg olyan versenyt va-
lasszunk, mely az edzés id6pontja el6tt legfeljebb 2 hénappal volt. Fontos, hogy a versenyz6
elsésorban az Gtvonalat idézze fél, és ne a pontok mechanikus vizudlis képét.

2.4  Lefutott Gtvonal felidézése, térképre val6 berajzolasa

Edzés el6tt hivjuk fel a versenyzék figyelmét arra, hogy utélag az Utvonalat magnéra kell
mondania, és térképre berajzolnia. Az edzés végeztével el§szor magnéra kell elmesélnilk,
hogy hosszifutas kdézben merre futottak, milyen technikai elemekre, pontokra tdmaszkod-
tak, milyen tajékozédasi informéacidkat gydjtottek. Ezutan mindannyian berajzoljak az Gt-
vonalat egy-egy Ures térképre, majd e térképeket dsszehasonlitjuk. A hosszifutast célszer(
csoportosan végezni, a magnéra mondast, és az Utvonal berajzolast pedig Ugy, hogy egymas-
nak ne segithessenek. A szdveges beszamoléndl fontos az iranyok, afel-, és le fogalmanak, a
tereprél kapott informéaciok pontos szamonkérése.

Példa:
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2.5 Memédriafeladatok futas kézben

Hosszufutas vagy résztavos edzés kdzben is adhatunk aversenyz8inknek memorizalasi felada-
tokat:

— szoveges feladatot (pl. pontmegnevezéseket, Utvonalleirast, irAnymenet széve-
ges megadasat, stb.);

— valamilyen matematikai, vagy logikai mivelet megoldaséat (a feladat nehézségi
foka flugg az edzés terjedelmétél, intenzitasatél, és a versenyz6 felkésziiltségé-
tél, stb.);

— térképes feladatokat (térképre berajzolt pontok, palya, Utvonal, atmenetek stb.).

A futads befejeztével a feladatlapot azonnal elvessziik, és vagy a megoldast kell bemondania,
vagy térképes feladatnal berajzolnia. A gyakorlat megoldasanak lényege, hogy a feladatlap-
pal val6 foglalkozas, a térkép nézése afutas idejére essék, és ne a sziinetre. A feladatokat ugy
vélogassuk meg, és a feladatokat annak megfelel6en készitsiik el, hogy a szellemi terhelés ne
akadalyozza afizikai edzésre el6irt intenzitds fokanak betartasat.
Példak:
Logikai feladat: Hat golyébdl egy golyé nehezebb a tobbinél. Hogyan lehet két méréssel el-
ddnteni, hogy melyik ez a goly6?
Szoveges feladat: Jegyezd meg sorrendben az alabbi pontmegnevezéseket:
godér, etetd, szikla D-i laba, tisztds E-i sarka, kip E-i oldalan, metsz6dés-
ben, metsz6dés elagazas, jellegfa, lapos nyereg, sziklak kozott, bozétos K-i
sarka, Ny-i metsz6désben kis gerinc, magasles.
Térképes feladat: Memorizald a térképen meaadott nalvat illetve Utvonalszakaszokat!
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2.6 Térképrészietek felismerése terepen

Viszonylag ismert terepen — és mar ismert Gtvonalon — tértén6 hosszufutasnal alkalmaz-
hat6. A versenyz6kkel egyeztessik egy berajzolt térképen a lefutandé Utvonalat. Miutan me-
morizaltdk, adjuk kezikbe a feladatlapot, melyen 10—15 térképrészlet legyen feltiintetve.
Ezeket a részleteket kell futds kézben azonositani atereppel, és felismerni, hogy mely terep-
részeket abrazoljak. A befutads utan el6szor széban meséljék el, hogy melyik térképrészletet
tudtak azonositani, utdna a térképen lehet ellendrizni.

A feladatlapon adhatunk néhany olyan térképrészletet is, mely az Gtvonalba nem esik bele,
ezzel nehezithetjik a feladatot. Az Gtvonal egyeztetésekor a térképen ne legyenek kirajzolva
apontok.

Példa: Utvonal.
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2.7 Résztavos edzés kbzben iranymenet gyakorlat

A pont érintése utani gyors elfutas gyakorlasara résztavos edzés kézben adhat6é az alabbi fel-
adat:

Kijelolink sikon, vagy lapos domboldalban egy korpalyat, melynek két atellenes pontjara
egy-egy bojat helyeziink el lyukasztéval. A két pont kozott, az azokat 6sszekété egyenesre
merélegesen kirakunk egy iranyfésit. Elkészitjuk a feladatlapokat, melyeken a ,svéd” ver-
senyhez hasonléan az E-i irany feltiintetésével kijeldliink egy-egy koévetend6 iranyt, melyek
kalon-kulon mindkét pontbél az iranyfésii egy-egy pontjara irdnyulnak.

A pontok el6étt 2030 méterrel a versenyz6 kezébe nyomunk egy feladatlapot, melyrél az
iranyt futds kozben tajoléval le kell vennie, a pont érintése utan azonnal a pontrél elfutva
érintenie kell az iranyfés(i megfelel6 pontjat, és azt az edz6héz odafutva jelezni.

Az edzés kisebb péalya esetén egy ponttal is megoldhaté.

Példa:
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2.8 Gyors feladatmegoldas id6futassal

800, 1000, 1200 m-es tavok idére futasandl jol alkalmazhaté ez a technikai feladat. A fela-
datlapot kifiiggesztjik, és a kérdés ismertetése utan azonnal inditjuk a stoppert. A verseny-
z6knek sajat idejukbdl kell megoldani a technikai feladatot, lefutni a tavot, és beérkezés
utan széban, vagy irasban avalaszt megadni.

A feladatok nehézségi foka olyan legyen, hogy 1—2 perc alatta kérdésekre pontos véalaszt
lehessen adni. Térképnézés utan aversenyz8k azonnal induljanak a kor lefutasara. A valasz
megadasat ne szamitsuk bele az id6be, de kiilén pontozzuk annak helyességét.

Tapasztaltabb versenyz8k esetében hasznaljunk kilféldi, elsésorban skandinav térképet is
afeladatokhoz.

A helyes véalaszokat pihengid6ben kozoljuk. A feladat megadasaval egyidejlileg adjuk meg a
hibahatarokat is.

Ha a megoldas keresése tul sok id6t venne igénybe, cstkkentsiik afeladatok nehézségi fokat.
Példa: Kérdések:

1 Melyik pont van magasabban, az 1. pont, vagy 2. pont?

2. Milyen hosszt az A—B atmenet?

3. Milyen hosszi a C—D atvonal?

4. Héany db szikla van bejelélve a bekeretezett térképrészletre?
5. Van-e atérképen ,etet§ éshany?

6. Melyik Gtvonal hosszabb, az E—F, vagy G—H?

7. Hol talalhat6é a térképen jelzett teriilet legmagasabb pontja?
8. Becsiild meg az A—B atmenet logikus Gtvonalanak hosszat!
Feladatlap:
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2.9 Pontok memorizalasa

Ezt a gyakorlatot résztavos edzéseknél alkalmazzuk. A feladat nehézségi fokat ugy valasszuk
meg, hogy az alkalmazkodjék apihenék id6tartaméahoz, és az intenzitds mértékéhez.

A versenyz6k a pihenéid6ben nézhetik a feladatlapot, és memorizaljak a térképre felrajzolt
pontokat. Majd lefutjak a résztavot, és beérkezés utan sajat Ures térképiikre berajzoljaka
memorizalt pontokat. A feladatot harom valtozatban adhatjuk meg:

— A térképen a pihendidé fuiggvényében 6—10 pontot adunk meg. A versenyz6
ezeket a pontokat kell, hogy memorizélja és futds utdn pedig berajzolnia.
A kovetkez6 feladatot mas térképen, és mas pontokkal kapja.

— A térképre 40—50 pontot berajzolunk, és a versenyzd mindaddig ismétli a me-
morizalast, futast és berajzolast, ameddig valamennyi pontot be nem rajzolta a
térképére. Vigyazzunk, hogy a pihen6id6t ne Iépjik tal.

— A térképre 6—8 pontot berajzolunk, aversenyz6 ezt memorizalja, futés beraj-
zolja sajat térképére. Ezalatt Gjabb 6—8 pontot rajzolunk be a mintatérképre,
és ezt az eljarast folytatjuk legaldbb 40—50 pontig. A berajzolast azonos méd-
szerrel és min6ségben végezziik, hogy a versenyzének azt is ellendriznire kell-
jen, mely pontokat rajzolta mar be atérképre.

Az edzést idéméréssel végezzilk, ésfigyeljuk afizikai és szellemi faradas tiineteit.
Példa:
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2.10 Palya memorizalasa

A gyakorlatot résztavos edzéseknél alkalmazzuk. Nehézségi fokat a pihen6k id6tartaméanak
és a terhelés fokanak fliggvényében allapitsuk meg.
A feladatlapon lév6 térképre egy palyat rajzoljunk be. A versenyzé feladata, hogy a pihené-
id6 alatt a palyat memorizalja, majd résztav lefutdsa utan azt memoriabdél sajat tres térképé-
re berajzolja. A feladatot két valtozatban adhatjuk meg:
— A feladatlapra egy 6—8 pontbdl all6 palyat rajzolunk be. A feladat megoldasa
utan aversenyz6k mas térképen, mas palyat kapnak memorizalasra.
— A feladatlapra egy 5—8 pontbh6l allé palyarészletet rajzolunk be rajt és cél nél-
kul. A masodik menetben ezt a palyat egészitjik ki mindkét iranyban Gjabb
5—6 ponttal, és ezt az eljarast folytatjuk az edzés végéig.
Az edzést id6méréssel végezziik, és figyeljik a szellemi és fizikai faradas tiineteit.
Példa:
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2.11 Atmenetek memorizalasa

A gyakorlatot résztavos edzéseknél alkalmazzuk. A feladatlapon 1év6 térképre tobb atmene-
tet rajzolunk be egymastdl fuggetlenil. A versenyz6knek ezeket az &tmeneteket kell memo-
rizalniuk, és a résztav lefutasa utdn emlékezetbdl berajzolniuk. Az a&tmenetek szamat egy-egy
feladatnal apihendidék id6tartama és az edzés atlagos intenzitdsa hatarozza meg.

Az edzést idéméréssel végezzilk, és figyeljuk a fizikai és szellemi faradtsag tiineteit. Az egy-
egy feladatndl megadott atmenetek szamat ugy adjuk meg, hogy az éppen a memorizalha-
tésag hataran legyen.

Példa:
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2.12 Pontharmasok memorizalasa

pontokat, vagy atmenetek, hanem a képi megjelenési forma alapjan pontkombinacidkat is
meg kell jegyeznitik. A mintatérképre 3—4 darab 3 pontbdl all6 pontharmast rajzolunk fel,
és a pontokat 0sszekotjik. A versenyz6knek a pihenéid6ben ezeket a pontharmasokat kell
memorizalniuk, és a résztav lefutdsa utan az Ures térképikre berajzolniuk.

A versenyz6k figyelmét felhivjuk arra, hogy inkdbb egy pontharmast jegyezzenek meg jél és
pontosan, mint 3—4 csonka pontharmast.

Az edzést id6méréssel végezzilk, és vigydzzunk, hogy a pihenéidéket ne l1épjuk tal.

Példa:

2.13 Utvonal memorizalasa

A gyakorlatot résztavos edzéseknél alkalmazzuk. Az Gtvonal nehézségi fokat, bonyolultsagat
ugy hatarozzuk meg, hogy a feladat az adott pihendidék és intenzitas figyelembevételével
megoldhaté legyen.

A mintatérképre egy 800—2000 m hosszU UGtvonalat rajzolunk be. A versenyz6knek ezt az
Gtvonalat kell a pihen6id6ben memorizalniuk, és a résztav lefutdsa utdn memdariabdl beraj-
zolniuk. A feladat nehézségi fokat novelhetjiik, ha tébb rovidebb Gtvonalat adunk meg a
mintatérképen.

Az edzést idéméréssel végezziik.

Példa:
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2.14 Domborzati részlet memorizalasa

Roévidebb, vagy hosszabb tavu résztavos edzéseknél egyarant alkalmazhaté gyakorlat. A fel-
adatlapon egy — domborzatos fazisnyomatbél kivagott — jellegzetes domborzati idomot,
vagy idomcsoportot abrazolé térképrészletet adunk meg. A versenyzékfeladata,hogya pihe-
néidében az abrazolt domborzatot memorizaljak, majd a résztav lefutdsa utan azt sima pa-
pirra lerajzoljak.

A térképrészletet gy valasszuk meg, hogy azon az egyes terepidomok dsszefliggjenek egy-
massal, tartalmazzon markansabb és finomabb domborzatot, és dsszefliggésében is memori-
zalhaté legyen. Ne alkalmazzunk a feladatnal pl. sok elszértan jelentkez6 tobrot, vagy nagy
hegyoldalban szézaval talalhat6 metsz6dést &brazold térképrészletet. A megvalasztott teriilet
nagysaga az 0sszefliggé domborzati kép fliggvénye legyen.

Példa:

2.15 Térképrészlet memorizalasa

Roévidebb, vagy hosszabb tava résztavos edzéseknél egyarant alkalmazhat6. A feladatlapon
egy — normal térképbdl kivagott —egyértelm( és 6sszefiiggé domborzatot, sikrajzot, vizraj-
zot és novényzetet tartalmazé térképrészletet adjunk meg. A versenyz6k feladata, hogy a
pihendid6ben a térképrészletet memorizaljak, majd a résztav lefutdsa utan sima papirra le-
rajzoljak.

A versenyzdék figyelmét hivjuk fel arra, hogy a memorizalasnal vegyék figyelembe a dombor-
zat-sikrajz-vizrajz 6sszefliggéseit. (Pl. gerinc-gerincosvény, vélgy-patak, stb.)

A térképrészletet Ugy valasszuk meg, hogy a rendelkezésre all6 meghatarozott pihené alatt
az memorizalhat6 legyen. A feladatot nagyobb és bonyolultabb térképrészlet esetén folya-
matosan, részletekben valé feladatmegoldasra is megadhatjuk. A térképrészlet lerajzolasanal
ne a részletek pontossagara torekedjiink!

Példa:
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2.16 Térképrészietek felismerése térképen

A feladatlapra ragasszunk fel 10—20 db térképkivagatot. A versenyz6k feladata, hogy ezeket
a térképkivagatokat memorizaljdk, majd a résztav lefutdsa utan atérképen felismerjék és be-
jeléljék.

A feladatot két moédszerrel adhatjuk meg:

— Ha a pihen6idé hosszabb, a versenyzék tobb térképkivagatot is memorizal-
hatnak, és a futas utdn annyi térképrészletet jeldlnek be, ahanyat memorizal-
ni tudtak.

— Ha a pihen6id6 és a résztav is rovidebb, akkor minden résztav el6tt csak egy
térképrészletet memorizalnak, és a gyakorlatot addig folytatjak, amig vala-
mennyi térképrészlét helyét megtalaljak. A térképet célszer(i sakktablaszer(ien
beosztani, a sorokat ill. oszlopokat szammal, ill. betlivel jel6lni. A térképkiva-
gatok legyenek azonosak az egyes mezdékkel. igy a versenyzéknek csak az
egyes mez6ket kell szammal és betlivel megjeldlniik. A pontokat a sajat tér-
képukdn nem a sakktabla mez6 megadasaval, hanem bekarikdzassal jelolikl

Példa:
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2.17 ,Ablakos" palya memorizélasa

A feladatlapon olyan palyat adunk meg, mely csak a pontok kdzvetlen kérnyezetét abrazol-
ja. A versenyz6k feladata, hogy a palya vonalvezetését, a pontok egymastél vett tavolsagat,
iranyéat, valamint a pontok koérnyezetét, a pontos elhelyezéssel egyltt memorizaljak, majd a
résztav lefutdsa utan a palyat teljes térképre emlékezetbdl berajzoljak.

A feladat megoldasa elég nehéz, ezért olyan intervallumos edzéseknél alkalmazzuk, amikor
a pihendidd legaldbb 3 perc.

Példa:

2.18 Palya memorizalasa pontmegnevezésekkel, tavolsagokkal, esetleg irany-adatokkal

A feladatlapon aberajzoland6é palyat csak pontmegnevezésekkel, és az egyes pontok egymas-
tol valé tavolsagaval adjuk meg. Abban az esetben, ha e két adatb6l nem egyértelm(i a pon-
tok helye, célszer(i az iranyt is megadni (pl. mas irdnyban is taladlhaté ugyanolyan tavolsag-
ban egy ugyanolyan megnevezés(i pont). A versenyz6knek az adatokat kell memorizalniuk
sorrendben, és a résztav lefutdsa utan térképre berajzolniuk.

A palyat ugy tervezziik meg, hogy az szovegesen a rendelkezésre all6 pihengidé alatt memo-
rizalhatd legyen. A rajt helyét atérképen adjuk meg.

Példa:
Rajt—1. pont 220 m 1. pont: etetd
12 atmenet 180 m 2. pont: forras
2—3 atmenet 450 m EK 3. pont: szikla
3—4 atmenet 320 m K 4. pont: kis gerinc
45 atmenet 160 m 5. pont: magasles
5—6 atmenet 470 m DNy 6. pont: sziklalépcsé
6-7 éatmenet 360 m Ny 7. pont: metsz8dés
7- Cél 250 m Ny Cél: rét szélén.

Edzés el6tt ellendrizziik le az adatok pontossagat és egyértel/niségét. Halad6 versenyzdék
esetében az irdnyokat elhagyhatjuk, hasznaljuk ki a kombinaciés készségiket.
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2.19 Szovegesen megadott Gtvonal memorizalasa

A feladatlapon egy viszonylag révidebb Gtvonal szbveges leirdasat adjuk meg, lehetéleg olyan

maodon, ahogy maga a versenyz§ is futds kdzben gondolkodik. A versenyzének ezt a leirast

kell memorizalnia, majd az Utvonalszakaszt a résztav lefutdsa utan térképre berajzolnia.

A térképen a rajt helyét adjuk meg. A szbveges leiras egyértelm(i és rovid legyen, felesleges

adatokat ne memorizaltassunk.

Példa:

Rajzold be az alabbi Gtvonalat: Indulj el a rajtbdl ENy-i iranyban vezeté szekérdton. 160 m

futds utdn a szekérat Ny-i irdnyba fordul. Ebben az irdnyban futsz tovabb Gjabb 160 métert,

majd az Gt nagy ivben ismét ENy-i iranyban folytatédik. Az Gtkanyar utan elagazast talalsz,

a baloldali szekératon indulj el szintben félfelé. Egy jobb, majd egy balkanyar utan az ut

kb. DNy-i irdnyt vesz fel, és egyenessé valik. 180 méter futds utan kiérsz egy tarvagasra, en-
nek szélén fuss tovabb DNy-i irAnyban 40 métert, tovabb az erd6ben 20 métert. Az itt talal-

haté hatarkar6nal ENY-ra szekérat indul a gerincen lefelé. 160 méter utan a balra indulé sze-

kératra valts, ezen fuss szaz métert, amig a vélgyet nem kresztezed. A vélgyben forduljENy-ra
és a volgy vonulatat kdvetve 760 métert futva kiérsz egy tisztasra. Ennek a tisztdsnak a koze-
pén van a cél.

Megoldas:
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2.20 Palya memorizalasa az Utvonal szoveges ismertetésével

Egy viszonylag rovidebb és egyszer(ibb palya kitlizése utan meghatarozzuk az egyes atmene-
tekben a logikus Utvonalat, vagy UGtvonalakat. Az egyes variansok kozil kivalasztjuk az egy-
értelm(ibb és egyszerlibb megoldasokat, és azt —figyelembe véve a versenyz6 gondolkodas-
modjat — szévegesen megadjuk. Az egyes atmenetekben valasztott Gtvonal ismertetése utan
adjuk meg a pontmegnevezést is. A versenyz&knek az Gtvonal és a pontok széveges megada-
sanak ismeretében a résztav lefutdsa utan memoaoriabol kell a palyat a térképre berajzolnia.
A rajt helyét a berajzol6-térképen tiintessik fel.

Példa:

Megoldas:

78

A rajtbél DNy-i iranyban indulok felfelé a gerincre. Az oldalban arajtt6l 170 m-re
egy Uteldgazast, majd egy tisztds szélét érintem. Iranyt tartva futok tovabb, és
pontosan agerincen van az 1. pont. Megnevezése: feny6csoport.

Az 1. pontrél szintben indulok el D-i iranyban a gerinc jobboldalan. Elfutok a ké-
fejt6 folott, majd egy kis orrndl rdallok az alulrél feljové és szintben folytatédo
osvényre. Szintben futok tovabb 200 métert, és a baloldali masodik tisztasnal az
Gt jobboldalan szintben 5 méterrel lejjebb talalhaté szikla a masodik pont.

A 2. pontr6l szintben indulok DK-i irAnyban a volgy vonaladig 140 métert. Itt a
volgyben folfelé futva 330 méter utan befutok egy Gtvillaba. A DK-i irAnyban ha-
lad6 uton futok 100 métert, és az Gttél balra 30 méterre van a 3. pont. Megneve-
zése: godor.

A harmadik pontrél iranyban indulok el. Az irany: EK. Tavolsag: 560 m. A 4.
pont megnevezése: kerités Ny-i sarka. A pont mellett egy 6svény halad el. Az at-
menet metszete: gerinc-volgy-gerinc-volgy oldala.

Az 5. pontot irAanymenetben fogom. Irany: DK, Pontmegnevezés: farakas, tavol-
sag: 230 m.

Az 5. pontt6l D felé elindulva 60 m-re kiérek egy szekérutra. A szekératon K-re
fordulok. Az Gt 80 m futas utdn DK-re fordul. Ezen az Gton futok a m(iutig (Cél).



2.21 ,Vakablakos" palya memorizélasa

A feladatlapon megadunk egy palyat, melynél a pont kdzvetlen kérnyezetét kor alakban le-
takarjuk. A pont pontos helyét megjeldljik, és a pontmegnevezést megadjuk. Vigydzzunk
arra, hogy a kor kodzéppontjanak kdzvetlen kdrnyezetében tébb azonos pont ne legyen.
A versenyz6knek ezt a palyat kell memorizalniuk, és a résztav lefutdsa utan ateljes térképre
berajzolniuk.

A memorizalas technikajanal hivjuk fel a versenyzék figyelmét arra, hogy célszerii a letakart
terlileten kivili fix pontokat memorizalni, és azok helyének ismeretében az ellenérzépont
helye is konnyebben felismerhetd.

A letakart terllet nagysaga fiigg a pont kornyezetének részletgazdagsagatél. A gyakorlat
megoldasa elétt gy6z&djiink meg afeladatlap pontossagarol.

Példa:
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2.22 Vak térképen megadott palya memorizalasa, és berajzolasa versenytérképre

A feladatlapra a ,vakrepilésnél hasznalt médszerrel készilt palyat rajzoljuk fel. A pontok
mellé irjuk oda a pontmegnevezést is. A versenyz8k képileg memorizaljdk a palyat, és a pont-
megnevezések ismeretében arésztav lefutdsa utdn normal térképre berajzoljak azt. A berajzo-
16 térképen tlintessiik fel a rajt helyét. A péalya ne legyen tul hosszi és ne alljon tul sok at-
menetb6l, mert a képi memorizalas elég nehéz feladat. A pontok szama, és a pontok megne-
vezése fligg a meghatarozott pihengidé tartamatol.

Példa:



2.23 Vak térképen megadott pontharmasok memorizalasa és normal térképre vald
berajzolasa

A feladat hasonlit a 2.22 pontban leirt feladatra. Ebben az esetben nem palyat, hanem 3—3
pontbél all6 pontkombinacidkat kell képileg régziteni, és a pontmegnevezések ismeretében
versenytérképre atvinni.

A memorizalasnal az egyes pontharmasok egymashoz viszonyitott helyzetét is rogziteni kell.
A feladatlap méretaranya azonos a térkép méretaranyaval, fel kell tiintetni az E-i iranyt.
Hivjuk fel aversenyz6k figyelmét arra, hogy inkabb egy pontharmast memorizaljanak pon-
tosan, mint tobbet, de pontatlanul, vagy hianyosan. A pontharmasok megadasanak két esete
lehetséges:

— a pontharmasok elhelyezkedése a vak térképen és a normal térképen egymas-
hoz viszonyitva is azonos. Ebben az esetben a pontharmasok helye képileg rog-
zithetd;

— tapasztaltabb versenyz6k esetében az egyes pontharmasokat azonos elhelyezés-
ben és méretben kell megadni, de egymashoz viszonyitott helyzetiik méas lehet.
Ebben az esetben a versenyzének azt is meg kell keresnie, hogy a térképen hol
talalhaté az adott helyzetben elhelyezkedd pontharmas.

Példa:
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2.24 Tesztfeladat

A feladatlapon a versenyzéknek egy térképre berajzolt palyat adunk meg. 3—4 perc térképné-
zés utan lefutjdk intenziv tempéval a kijelolt tavot. Befutds utan egy tesztlapot kapnak kéz-
hez, melyen a palyaval kapcsolatos kérdések szerepelnek. A versenyz6k feladata, hogy ahe-
lyes valaszokat kivalasszak és megjeloljék.
A teszt-kérdések vonatkozhatnak:
— éltaldban a palyaval kapcsolatos informéaciékra (pl. pontmegnevezések, tavok,
atmenetek, szintkulonbségek, stb.)
—a versenyzési taktikdra vonatkoz6 a rajt pillanataban eldontend6 kérdésekre
(pl. er6beosztas, technikailag legnehezebb atmenetek, kerilési lehet6ségek,
iramvaltasok, stb.).
A kérdésekre lehet6leg harom valaszt adjunk meg. Egy valasz tul nagy eltérést tartalmazzon,
egy valasz pontos legyen, egy pedig kozel legyen a helyes megoldashoz.
A teszt lapon annyi kérdést tegylink fel, amennyi a 3—4 perces memorizalas utdn megvala-
szolhaté. Térképnézés kdzben a versenyz6k nem lathatjdk a teszt-lapot, de a kérdések jelle-
gét ismertessik.
Hivjuk fel a versenyz6k figyelmét arra, hogy ne taldlgassak a megoldast, hanem azokra a kér-
désekre feleljenek, amelyre meggy6z8&désiik szerint helyes valaszt tudnak adni.
Az adott példaban mindkét kérdéscsoportra talalhatunk mintat.
Példa:
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Teszt-lap

1 Milyen hosszl a palya? 4500 m 6100 m 6500 m
2 Mi a 6. pont megnevezése? kap etetd arok
3. Melyik pont megnevezése: godor? 1 3 2
4 Hanyszor keresztezel nyiladékot a
4—5 atmenetben? 4-szer 1-szer 3-szor
5. Melyik a leghosszabb atmenet? 1-2 4-5 6-7
6. Melyik atmenet igényli techni-
kailag a legnagyobb figyelmet? rajt—1 3-4 5-6
7. Melyik atmenetre célszer( fizikailag
a legtdbb energiat tartalékolni? 4-5 2-3 3-4
8. Melyik pont mogott van j6l hasz-
nalhaté felfogévonal? 2 4 5
9. Melyik atmenetben van a legtébb
bozétos teriilet? rajt—1 5-6 6-7
10. Melyik atmenet keresztezi
a miutat? 1-2 3-4 4-5

2.25 Térképhelyesbitési gyakorlat

Intervallumos edzés kdzben — kisebb intenzitdsu terhelésnél — kisebb térképjavitasi felada-
Az intervallumos futasra aterepen olyan Utvonalat jeldliink ki, esetleg szalagozassal is, amely
mellett killénb6z6 tereptargyak, sikrajzi, domborzati idomok vannak.

A versenyz6kkel lefuttatjuk2-szer —3-szor atavot Ugy, hogy az Gtvonal kérnyezetének pon-
tos megfigyelését adjuk feladatként A kovetkezd kifutas el6tt pl. azt a feladatot kapjak,
hogy futds kdzben mérjék fel szemmel, tavolsagbecsléssel, 1épésszamlalassal az Gtvonal mel-
lett talalhat6é sziklakat. A résztav megtétele utan aversenyz6k olyan térképvazlatot kapnak,
melyen az Gtvonal, és a sematikus domborzat van méretardnyosan feltiintetve. Feladatuk,
hogy a pihengid6 alatt a latott, és bemért sziklakat avazlatra felrajzoljak.

Ezt a feladatot folytathatjuk adomborzat finomitasaval,a csatlakozé utak, 6svények berajzo-
lasaval, a godrok bemérésével, stb.

Az intervallumos edzés intenzitdsat 80% koril hatarozzuk meg.

2.26 Térkép-Osszerakasi gyakorlat

Ha az egyes tavok lefutdsa k6zott a pihen6id6 hosszabb, pl. 8—10 perc, ezt az id6t térkép-
Osszerakasra is felhasznalhatjuk.

Egy tajfuté térképet vagjunk fel kb. 2,5x2,5 cm-es négyzetekre, és atérképrészieteket kever-
juk ossze. A versenyz6knek pihendidében, nagyobb térkép esetén tobb pihenészakaszban ezt
atérképet kell 6sszerakniuk.

Az Osszerakasnal konnyebbséget jelent, ha a térképet a térképrajzolat szélén vagjuk le, igy a
széls6 részek illesztése a kivagat formajabdl is kovetkezik.

Ugyancsak segitséget jelenthetnek az E—D-i vonalak, ezért célszer(i atérkép felvagasat e vo-
nalak mentén végezni.
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