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VACZI PETER

I. SZABADIDOSPORT

Bevezetés

A kovetkez6 jegyzetben bemutatjuk azt, hogy miért fontos a szabadidésport az egész tar-
sadalom szamara. Ismertetjiik azt, hogy miért kell, hogy a jovo ifjusdga minél tobbet és akti-
vabban mozogva toltse el a szabadidejét. A tovabbi fejezetekben pedig segitséget szeretnénk
nyujtani a gyerekekkel foglalkoz6é pedagogusok szamara a kiilonboz6 évszakokban szervezhe-
to taborok (vizi tabor, si tabor, tira tabor) szervezéséhez. Ezekhez a tdborokhoz jol hasznalha-
to mddszertani Utmutatoval is fog szolgalni ez a jegyzet. Végezetiil segitséget szeretnénk adni
a tanc ¢és egyéb olyan kiegészitd sportagak altaldnos iskolai oktatasba vald beépitéséhez, ame-
lyek segitségével sokszinlibben tudjuk a didkjaink orait és szabadidds tevékenységét meg-
szerveznil.

1. A szabadidosportrol

A sport, a szabadidé hasznos eltoltésének egyik lehetséges eszkoze. Egyre fontosabb té-
nyezdve valik az egyszerli ember, a tarsadalom szdmara és egyre nagyobb gazdasagi jelentd-
séggel is bir, hiszen az egészség megdrzése nemcsak az egyén szamara fontos, hanem egyre
lényegesebbé valik a kiilonboz6 munkaltatok szamara is. A szabadidOsport az egyén szamara
egy aktiv testmozgast jelent, ami fontos rekre4cidos hozadékkal bir, hiszen a szabadiddsport
célja lehet az egészség megdrzése, vagy helyreallitasa és emellett természetesen az aktiv ki-
kapcsolddast, a szorakozast is szolgalja.

A szabadiddsport helyszinei is sokrétiiek lehetnek. Sportolhatunk olyan szolgaltatoknal,
akik tizleti alapon mitkddnek, de sportolhatunk akar otthon, vagy egyre tobb cég biztosit lehe-
téséget a sportolasra a munkavallal6 sajat munkahelyén is. Fontos tényez6 az éaltalunk oktatott
gyerekek elé megfeleld példat allitani és eloszlatni a sziilékben azt a tévhitet, hogy a szabad-
id6sport sok ,,pénzbe” keriil. Ez talan igaz az élsportra, de egy erddben eltdltott gyalogtira
vagy egy parkban végrehajtott kocogashoz nem kell mas csak egy tirabakancs vagy egy futo-
cipd kis tilzéssal, és maris aktivan toltotte el a gyerek, vagy akar a felndtt a szabadidejét.

Jelenleg Magyarorszag az altala fejlettebb Nyugat-Eurdpai orszdgoktol bizony le van ma-
radva abban a mutatoban, ami a rendszeres fizikai aktivitast, annak idejét és gyakorisagat mé-
ri. Pedig azoknal a nemzeteknél, ahol a rendszeres fizikai aktivitasi mutatdo magas értéket jelez
ott bizony komoly pozitiv nemzetgazdasagi hatasok érvényesiilnek a rendszeres testmozgas
okozati tényez6i kozott.

Amiben egyforman jellemezhetéek a Nyugat-eurdpai orszagok és Magyarorszag az a fizi-
kai aktivitasban résztvevé nemek, iskolai végzettségek és korosztalyok kozotti kiilonbségek-
ben mutathatéak ki. Magyarorszagon is a férfiak, a fiatal korosztalyok, a nagyvarosokban
¢lok, és a magasabb iskolai végzettségli emberek sportolnak rendszeresebben a felmérések
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szerint. A fiatalok, a gyerekek értékrendjének a kialakulasanal fontos, kiemelt szerepe van az
elsédleges szocializacionak, azaz a csalddon beliil mutatott pozitiv példanak. Az 1990 és 2000
kozotti idészakban 14%-kal megndvekedett a szabadon felhasznalhaté idd, amely megnove-
kedett szabadid0 sajnos nem hozta magaval a sportoladssal eltoltott id6 novekedését, viszont
magaval hozta a televizidzassal eltoltott id6 emelkedését. Sajnos az elobb emlitett megallapi-
tasok a jelenre is igazak lehetnek, még akkor is, ha az utébbi idében azért pozitiv valtozasokat
Is tapasztalhatunk. Az emberek sokféleképpen eltolthetik a szabadidejiiket. A kutatasok egy
4C rendszerben foglaltdk Gssze a szabadidében elt6lthetd rekreacios tipusokat. (Cross,
Cultural, Consumer, Characterisation), amely a kovetkez6 tipusokbol all: valtozatos (varied),
otthoniilé (home-bird), vasarolgato (walker, shopper), eljard (occasional out-goer), intellektu-
alis (consumer of high-culture), kocsmazd (pub-goer), sor6zobe jard (brasserie pub-goer),
nyitott-fiatalos (easy-going, youthful). A felsorolt nyolc tipusb6l minddsszesen haromrol
mondhato el, hogy mindségi szabadid6toltést jelent (Feinberg, Kinnear, Taylor, 2012). A mai
vilagban mar egyértelmii tény az, hogy a szabadiddsport és a versenysport teljesen kiilonvalt,
hiszen a versenysport mara mar rég nem a részvételrdl, hanem az tizletr6l sz6l. Azonban a
mozgas iranti vagy a testkultira egyidds az emberiséggel.

A sport mai formdjanak a kialakulas a 18. szdzadra tehetd. A 19. szazadra megndvekedett
az emberek szabadideje is, amely jotékony hatdssal volt a sportolasra, uj sportagak kialakuld-
sara. A 20. szazadban valt ketté a versenysport és a szabadidOsport egymastol. Kozgazdasagi
szempontbol is két irdny alakult ki. Az egyik fogyasztoi irdny a szabadiddsportot végzd embe-
rek csoportja lett, akik a jobb egészségi allapot elérése, megorzése céljabol sportolnak. A ma-
sik fogyasztoi réteg pedig a professzionalis, versenysport néz6kdzonsége.

Maga a sportfogyasztads megnyilvanulasanak a kovetkez6 formait ismerhetjiik:

e részvétel nézokeént valamilyen sporteseményen,

e Sportkozvetités figyelemmel kisérése televizioban, radidban,
o részvétel jatékosként sporteseményen,

e aktiv részvétel szabadidds sporteseményen,

e Sporteszk6zok vasarlasa,

e sport emléktargyak vasarlasa.

Kiilonb6z6 megkozelitéseket taldlhatunk a szabadiddsport teriileti elemeinek a meghataro-
zéasandl 1s. Beszélhetiink itt amatdr sportrol, tomegsportrdl, rekreaciorol, fitnessrél vagy akar a
wellness teriileteirdl is. Az amatdr sportnal nem hivatasos sportolok versenyeznek, de megta-
laljuk a hivatasos sport jellemzdit iS ezen a teriileten. A rekreacié fogalman onként végzett
szabadidds tevékenységet értiink.

Kiilonbség a szabadidésport €s a tomegsport fogalmai kézott, hogy ugyan a szabadidéspor-
tos rendezvényeken nem igazolt versenyzok indulnak, de kozottiik igazi versengés van. Addig
a tomegsportos rendezvények célja egy viszonylagos nagy tomeg aktiv megmozgatasa ver-
senyzés nélkiil. A fitnesz az egészséges életmdod megdrzésére indult mozgalom, melynek
kulcselemei a mozgas ¢€s az egészséges €tkezés. Wellness esetén egészség megdrzési progra-
mokrol beszélhetiink.

A szabadiddsport egyik kapcsolddo teriileteként jelenhet meg a didksport. Magyarorszagon
jelenleg beszélhetiink versenyszerii igazolt versenyzOk részvételével rendezett versenyrend-
szerekrdl és beszélhetiink az amatér bajnoksagokrol, ahol a nem igazolt versenyzdkkel talal-
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kozunk. Sajnos pont ezeken az iskolai teriileteken lathatjuk azt, hogy a gyerekek igen kis ha-
nyada vesz rész ezeken a versenyeken, diakolimpidkon és a tanulok nagy része csak a testne-
velés ordkon sportol. Ezen a rendszeren kell, kellene a ma ¢és a jovo pedagogusainak véltoz-
tatni. A rendszeres sportolas kielégitheti a gyerekek élményigényeit ezen kiviil a sportolasnak
tavoltarto ereje lehet a kiilonb6zo egészségkarositd tevékenységektol is.

2. A szabadid6sport gazdasagi vetiilete

A szabadidésport tevékenységénél nem a jovedelemszerzés az anyagi javak a fontosak, ha-
nem az egészségmegorzes a szabadido aktiv eltoltése. A szabadiddsport a szabadido aktiv eltol-
tése népgazdasagi szempontbdl is nagy jelentéséggel bir. Tobb nyugat-eurdpai orszagban, ahol
a lakossag nagy szdzaléka végez valamilyen szabadidds sporttevékenységet kimutattak, hogy az
allamnak kevesebbet kell koltenie allampolgérai egészségi ellatasara. Ezen feliil pedig a dolgo-
z6 tarsadalmi réteg kevesebbet lesz betegallomanyban ez éltal no a termelékenység.

A masik pozitiv vetiilete a turizmusban kereshetd a szabadidében eltoltott sporttevékeny-
ségnek. Hiszen egy-egy nagyobb szabadiddsportos rendezvény, példaul egy nagyszabast
maraton futd verseny nagy tomegeket tud a rendezd varosba csabitani ez altal bevételt gene-
ralva az ottani onkormanyzatnak.

Ahhoz, hogy egy orszagban nagy tomegek részt vegyenek az aktiv sportolasban, az allam-
nak tevékenyen részt kell vallalni a sport a testmozgas fontossaganak a reklamozasaban. Az
allamnak, mint mar irtuk jol felfogott érdeke kell, hogy legyen a tarsadalom minél egészsége-
sebb ¢életmodja. Ehhez azonban az allam egyik f6 feladata biztositani a megfeleld 1étesitmény
rendszert. Fontos feladat lenne, minél tobb vallalatot, munkaltatot bevonni a kiilonb6zd
egeszseég megorzési programokba €s az ¢ tamogatasuk segitségével is elinditani minél tobb
projektet. Tobb nalunk fejlettebb orszagban kotelezové tették a munkahelyi tornat, amely
gyakorlatot megint csak az sziilte, hogy a vallalatoknak is érdeke, hogy minél egészségesebb
munkaerd alljon a rendelkezésiikre ez altal csokkentve a tappénzzel toltdtt napok szamat.

Azonban nincs konnyti helyzetben, aki aktivan akarja eltolteni a szabadidejét ma Magyar-
orszagon. A magyar sport ma erdsen féloldalas. A megszerezhetd olimpiai érmek hajszolasa-
ban teljesedik ki, mikézben a magyar emberek koziil minden harmadik tGlsulyos €s minden
6todik ember korosan elhizott. Az utobbi évek felmérései szerint mindosszesen az emberek
9%-a sportol egy héten legalabb haromszor egy orat (Jako, 2012). Ezzel szemben az ausztra-
lok 57%-a és finnek 70%-a végez rendszeresen valamilyen aktiv fizikai tevékenységet (Hen-
derson, 2009).

A rendszeres szabadiddsport pozitiv hatassal lehet az egyénre a kovetkezd szinteken:

o cgészségi allapotot javit,

e csOkkenti a stresszt,

e hozzdjarul az egyén lelki egészségéhez,

e csoOkkenti a korai halalozast, hosszabb életet biztosit,

o fizikai allapotot javit,

o Kkozosségi élményt ad,

e atestsuly egészséges szinten val6 tartasahoz hozzésegit,
o szorakozast, kikapcsolodast ad,

e az egyéni egészségiigyi kiadasokat csokkenti,
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e sikerélményt ad,
e levezeti a felesleges energiat a nem kivant agressziot.

A rendszeres sportolas egyénre gyakorolt pozitiv hatdsai mellett fontos tarsadalmi szintli
jotékony hatésai is vannak, amelyek a kdvetkezok:

o koOzosségformalo.

o cldsegiti a nemzeti és kulturalis kohéziot,

e a tarsadalmi egyenltlenségek és a faji megkiilonboztetés problémai konnyebben ke-
zelhet6vé valnak,

e csokkenti a fiatalkort biindzést, ndveli a kozbiztonsagot.

Végezetiil az egyénre €s a tarsadalomra gyakorolt pozitiv hatdsai mellett a rendszeres spor-

tolasnak jotékony gazdasagi vetiiletei is vannak:
e munkahelyeket teremt,
e hozzéjarul a gazdasagi fejlédéshez,
e bevételt general a sporttal foglalkozo6 cégeknek,
e hozzajarul a kapcsolddo iparagak fejlodéséhez (sportruhdzat, sporteszkoz, turizmus,
média, kdzlekedés).

Tobb kutatas is megerdsitette azt a tényt, hogy altaldban a férfiak és a fiatalabb korosztaly
tagjai tobbet sportolnak. A nagyvarosokban és a jobb anyagi koriilmények kozott €16k koziil
jellemzObb a nagyobb gyakorisagu rendszeres sporttevékenység (Ksh, 2000, 2006). A nyugat
europai orszagokhoz képest a szenior sport is erdsen elmaradott Magyarorszagon. A hatvan
¢év felettick minddssze 5 %-a sportol (Eurobarométer, 2009). A legtobb hatvan év folotti em-
ber az egészségi allapotara hivatkozva nem sportol. Ez viszont annak az egyenes kovetkez-
ménye, hogy amikor még aktiv munkaerdk voltak akkor sem sportoltak, ezért nem megfeleld
az egeészségligyi allapotuk nyugdijas korukban.

A kovetkez6 tényezOk hatarozhatjak meg az tizleti alapon miikodé szabadiddsport szolgal-
tatasok igénybe vételét:

e afogyaszto jovedelme,

e aszolgaltatasok ara,

e a sportszolgéltatast nyljtd 1étesitmény tavolsdga €s az oda vezetd kozlekedési lehe-
téségek,

e aszolgaltaté marketingtevékenysége,

e az egyén belsd tényezdi (személyiség motivacio, érdeklédés),

e kiils6 tényezok (kultara, értékek, média, divat),

e korabbi tapasztalatok,

o fizikai képességek,

e egészségi allapot.

Természetesen maga az egyén donti el, hogy mit €s mikor szeretne sportolni. Hajlando e
fizetni érte, és ha igen akkor mennyit? Vagy olyan aktivitast valaszt, amiért nem kell fizetni.
Azonban az allamnak, a kozponti vezetésnek, az dnkormanyzatoknak feladata, hogy rekla-
mozza az aktiv 1d6toltés pozitiv hatdsait az allampolgarok felé.

Alapvetden azt mondhatjuk, hogy Magyarorszag erdsen biirokratikus korményzati iranyi-
tasi rendszerbe tartozik, de folyamatos nyitas van az iizleti alapon miikddé sportrendszer felé.
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A jelenlegi viszonyok kozott az dllam nem engedheti el teljesen a sport miikddési rendszeré-
nek a,kezét”.

Az allamnak a kovetkezo feladatai vannak, amelyeket teljesitenie kell:

e szabdlyozas, a sport rendszerszintli miikodésének torvényi feltételeinek a megterem-
tése,

e nemzeti sportstratégiai koncepci6 kialakitasa,

e tamogatasok folyositasa az iizleti €s a civil szféra felé,

e Versenyszabalyozas,

o létesitményfejlesztés.

Foleg a 1étesitményfejlesztés teriiletén kapcsolddhatnak be és talan kell is bekapcsolddniuk
a helyi 6nkormanyzatoknak is.

Az eldbbi fontos célok miatt volt rendkiviil fontos 2007. év juniusdban elfogadott Nemzeti
Sportstratégia. Mivel stratégiarol van szo ezért természetesen itt egy hosszu tavu tervezési
1d6szakrol beszéliink. Ez pontosan két Eurdpai Unids tervezési iddszakot foglal magaban.
2007-2020 kozotti hossza tava idészakrol van szd. Fontos ez a tervezet a szabadiddsport
szempontjabol, hiszen az eddigi, szinte csak versenysport irdnyt megkozelitésii stratégiakkal
szemben ez a tervezet mar konkrét elvardsokat és elérendd célokat jeldl meg a szabadiddsport
teriiletén is. Ezt a stratégiat folyamatosan feliil kellett vizsgalni, mert nem érte el még azt a
célt a szabadiddsport teriiletén, ami kivanatos volna, de legalabb a kormanyzati torekvés mar
megvan.

Vajon miképp mitkddhet a szabadid6sport szabalyozas az Eurdpai Uni6 nyugati teriiletein?
A legfontosabb 1épés az Unio altal 2007-ben elfogadott atfogo kezdeményezése, ami csak a

sporttal foglalkozik. Ez volt az Unio6 altal 1étrehozott tigynevezett Fehér Konyv.
Ebben a konyvben megfogalmazott legfontosabb javaslatok a kovetkezdek:

o hosszl tava egészségfejlesztési program megtervezése,

e akiilonbozo eurdpai uniods alapok felhasznalasa a sport teriiletén,

e tanulmanyok készitése a sport finanszirozhatosagarol,

¢ a munkaadok bevonasa a munkavallalok szabadidds lehetdségeinek a megteremté-
séhez.

Ugyanakkor a sport tovabbra is megmaradt az egyes nemzetek hatdskorében. Az Europai
Uni6 amolyan kiegészitd tamogato szerepet vallalt a sport teriiletén. Fontos hogy ne csak az
¢élsportra jusson a tamogatasokbol, hanem elsésorban a kdzosségi sport tamogatasaban vallal-
jon nagyobb szerepet az allam és az onkormanyzatok. Ez mar csak azért is igaz, hiszen az EU
forrasaibdl nem lehet pénzt juttatni a kimondott €lsportra, hanem csak a szabadiddsport lehet
a tamogatott teriilet. Mindezek mellett nagyon jo palydzatokat, timogatasi lehetoségeket lehet
talalni a turizmus ¢€s a sport teriileteit egyarant fejlesztd elképzelésekre.

Jelenleg a szabadiddsport a kdvetkezd teriiletekrdl szamithat timogatasokra:

o (élzott allami tamogatas - ez messze elmarad a kivant mértékt6l, hiszen az élsport
viszi el a tamogatasok nagy részét,

e Palyazati lehet6ségek- jelenleg ebben lehetnek a legnagyobb tokeszerzési lehetségek,

e Kiilonbozo vallalati hozzéjarulasok - innen is jelentds toke érkezik, de még boven
vannak innen is lehetdségek,
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o Onkormanyzati timogatdsok - €z ma Magyarorszagon sajnos a legtdbb helyen az inf-
rastrukturalis rendszer kezelésében ki is meriil,

e Szponzoracio - jelenleg szerény mértéki, de a turizmus lehetdségeivel kardltve ebbdl
a formabol még béven johetnek forrasok.

Tamogatas tipusok Jellemz6ik

Elmarad a kivant mértéktdl és foleg az élsport részesiil
beldle

Megfelelo, sot talan a legnagyobb tokeszerzési lehetdség
ezen a teriileten van

Vallalati hozzajarulasok Jelentds toke érkezik, de még vannak tartalékok

Allami tamogatas

Palyazati lehetéségek

Nem elégséges tamogatas, f0leg az infrastrukturalis hat-

Onkorményzati timogatasok . v s
tér megdrzésére megy el.

Szerény mértékben részesiil beldle a szabadiddsport, de a

Szponzoracid . v , .
zponz turizmus lehetdségeivel nagyobb tdmogatast kaphat.

1. sz. tablazat

Mikdzben Nyugat-Eurdpéaban a sportolasi szokésok egyensulya az egyesiileti forméju spor-
tolasi gyakorlatbdl folyamatosan attevodik a koztereken, parkokban és iizleti alapon miikddo
sporttermekben vald sportolasra addig nalunk erre viszonylag kevés lehetdsége van az embe-
reknek. A teriiletek koziil is a parkokban és a kozterekben vald sportolas lehetéségeinek van
jelenleg mostoha helyzete Magyarorszdgon. Ennek rendkiviil egyszerli oka van, mégpedig,
hogy nincs hol sportolni a szabadidejét aktivan elt6lteni vagyé allampolgarnak. Mikdzben az
eurdpai nagyvarosokban folyamatosan szabadidds sportoldsi lehetdséget nyujtd palyakba,
parkokba botlunk addig ez Magyarorszagon jelenleg nem megoldott.

A sport teriiletét ma Magyarorszagon két nagy részre tudjuk felosztani. Az alapvetden non-
profit jellegli allami és civil szférara és a szintisztan tizleti alapon miikodé profit célu vallal-
kozasokra. Természetesen az lizleti alapon miik6dd szabadiddsport szervezetek mellett, lizleti
alapon mas szereplOket is talalunk. Ilyen szereplok lehetnek az egyes sportszereket forgalma-
z6 lizletek, vallalkozasok. Magyarorszagon ebben a szektorban a nagy multinacionalis cégek
,uralkodasa” a jellemz6. Hazankban az emberek joval kevesebb pénzt kdltenek sportszerekre,
mint Nyugat-Eurépaban, de akar tobb kornyez6 orszagénal is kevesebbet. Atlagban Magyar-
orszagon 60 eurot koltiink egy évben sportszerek vasarlasara, mig Nyugat-Eurdpaban ez az
0sszeg 200 eurd koriil mozog, de Szlovéniaban is dupla annyit kéltenek sporteszkézokre, mint
nalunk. Sajnos jelenleg a szabadiddsporttal foglalkozé szakemberek szamaban is le vagyunk
maradva. Hiszen amikor nalunk egy pénziigyi befektetd beinvesztal egy szabadiddsporttal
foglalkozo vallalkozasba altalaban 6 maga nem ért a teriilethez. Ezzel abban az esetben nem is
lenne baj, ha alkalmazna olyan szakembert a vallalkozasaba, aki ért ahhoz a teriilethez, de ez
sajnos sokszor nem torténik meg.

3. Szabadidosport és az egészséges életmod

Ebben a felgyorsult tempodju vilagban egyre tobb ember szenved a civilizacids betegségek-
tdl, azaz a munkahelyén elvégzett munkéja mellett semmiféle aktiv mozgasos kikapcsolodas-
ban nem vesz részt ezért nagyobb eséllyel betegszik meg, és rovidiilhet az elérhetd élettartam
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is. A rendszeres testmozgas pozitiv hatassal lehet az elhizés, a 2-es tipust cukorbetegség ¢s a
kiilonbozd sziv és érrendszeri elvaltozasok megel6zésében. Kiilonbozo kutatok készitettek
olyan tanulményokat is ahol a rendszeresen sportold tanuldk tanulmanyi teljesitményét hason-
litottak Ossze a fizikai aktivitast nem végzd tanulok teljesitményével. Ezekbdl a felmérésekbol
kideriilt, hogy a rendszeresen sportold tanuldk jobb tanulmanyi teljesitményt nytjtanak és az
iskolaban is fegyelmezettebben viselkednek (Kovacs, 2012). Az egészséges életmod hirdetése
a munkaltatok szamara is fontos kell, hogy legyen, hiszen a megfeleld fizikai allapotban 1évo
alkalmazott nagyobb teljesitményre képes a munkahelyén és ezen kiviil kevesebbet is hiany-
zik a munkahelyérol.

Sajnos hiaba tudjuk a fizikai aktivitas jotékony hatasait mégis minddssze a magyar tarsada-
lom 9%-a mozog legalabb haromszor egy orat egy héten rendszeresen. Az OECD 2007-€s
felmérése szerint a Magyarorszagon varhato élettartam jelentsen alacsonyabb, mint a Nyugat
Eurdpai orszagokban, emellett Magyarorszag ott van a tiz legelhizottabb eurdpai orszdgok
kozott. Az EU felmérése szerint a munkahelyi testmozgas elésegitésére a vallalat altal befek-
tetett 1 eur6 2,5-4,8 eurd megtakaritast eredményez. Egy amerikai felmérés szerint az dsszes
elhalalozas és a halalt okozo betegségeknek a 16,6 %-nak az oka a fizikai inaktivitas volt.
Egyes becslések szerint az Eurdpai Unidban évente 600 000 halalesetért felelds a fizikai inak-
tivitas. Magyarorszagon a jelenlegi allapotban a legfontosabb feladat az lenne, hogy olyan
kampanyokat kellene folyamatosan alkalmazni, amelyekkel az emberekben tudatositani lehet-
ne azt az egyszerll tényt, hogy a szabadidében végzett sportolasnak olyan jotékony hatasai
lehetnek, mint a jobb egészségi allapot, ami altal csokkenek az egyén egészségiigyi kiadasai.

4. A szabadiddsport és az allam kapcsolata

Az eurdpai orszagok sportiranyitasi és finanszirozasi szempontbdl atmenetet jelentenek a
liberalis rendszerek, mint példaul az USA és a biirokratikus rendszerek, mint példaul Kina
kozott. A liberdlis rendszerben nem feladata az dllamnak a kdzponti sporttimogatas, mig ez-
zel szemben a biirokratikus rendszereknél a sport timogatasa a kiemelt allami feladatok kozé
tartozik.

Sportkdzgazdasagi szempontok szerint a kovetkezd rendszereket lehet megkiilonboztetni:

—Biirokratikus: a kdzponti sporttamogatas aranya magas.

—Kiildetéses: a civil szféra domindns 6nallésaggal rendelkezik.
—Villalkoz6: a kozgazdasagi kereslet hatdrozza meg a rendszer miitkodését.
—Szocialis: a sportszférat a szocialis partnerek egyiittmiikodése jellemzi.

Magyarorszag jelenleg az erdsen biirokratikus rendszerbe tartozik, ahol erés az allam sze-
repvallalasa.

Fontos is az allami szerepvallalas, hiszen amig a Nyugat-Eurdpai orszdgok tobbségében a
helyi 6nkormanyzatok koltenek a legtobbet a szabadidésportos lehetdségek fejlesztésére, ad-
dig Magyarorszagon, megfeleld anyagi fedezet hianyaban hiaba varna el ugyanezt a kdzponti
vezetés a helyi onkormanyzatoktol, megyéktél. Eppen ezért fontos, hogy az dllam nem vonul-
hat addig ki teljesen a szabadiddsport timogatdsabol, amig az {izleti és a civil szféra nem ve-
szi at az eddigi allami tdmogatasok szerepét. Magyarorszagon a hangsuly az olimpiai érmek
elérésében az olimpiai ponttablazaton elért eredmények minél magasabb szinten vald prezen-
talasan van. Ezért mondhatjuk, hogy a magyar sportirdnyitas féloldalas, hiszen a mindségi
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sport tamogatasa mellett legalabb olyan fontos, ha nem fontosabb feladata lenne az allampol-
garai sportolasi lehet0ségeinek a tdimogatasa.

5. Létesitményhelyzet

Magyarorszagon a szabadtéri szabadiddsport 1étesitmények allapota az orszag barmelyik
részét is nézziik erésen elhanyagolt allapotban vannak. Az atfogo fejlesztési programokba
ezek az infrastrukturalis fejlesztések csak elvétve keriiltek be. A szabadtéri sportpalyadk feltji-
tasaval, 0 palyak épitésével nagyban hozzajarulhatnak a helyi lakossag életmindségének javi-
tasahoz. Emellett természetesen az aktiv turizmushoz kothetd beruhazasok is nagy jelentdség-
gel birnak.

A kovetkezd fontos teriiletek fejlesztéséhez, kibontakozdsdhoz nyujthatnak nagy tdmoga-
tast ezek a projektek:

o akozosségi Osszetartozas erdsitése a lakossag koreiben,
o elosegiti a lakossag egészségesebb életmodjat,

e szolgélja a hatranyos helyzetli csoportok integraciojat,
e prevencios célokat szolgal.

A koriilbeliil 8000 hazai sportlétesitmény nagy része Onkormanyzati tulajdonban van.
Megallapithatd, hogy az dnkormanyzatok egyediil nem képesek ezeknek a létesitményeknek,
az allapotanak a megfeleld fenntartasara. Mindenképpen sziikséges az allami forrasok bevo-
nasa ezekre a teriiletekre is, hiszen ezek a létesitmények lehetnek, amelyek segitik az utanpot-
las sport fejlesztését, és az dllampolgarok egészségmegdrzésére szolgalo fizikai aktivitas tere-
pei is lehetnek.

A sportlétesitmények fejlesztésén beliil a hangsulyos teriileteknek a kovetkezOknek kell
lennitik:

e akozoktatdsi intézmények sportcéll 1étesitményeinek a fejlesztése,
e szabadtéri sportpalyak kialakitasa, fejlesztése,

e akiilonbozd parkok, ligetek sportcélu fejlesztése,

e jatszoterek épitése, fejlesztése,

e kiilonb6z6 extrém sporttal foglalkozo palyak épitése.

Természetesen ezekhez a fejlesztésekhez mindenképp sziikség van az Eurdpai Unios forra-
sok megtalalasara €s azok célzott felhasznalasara.

6. Szabadidosport az iskolakban

A gyermekkorban végzett rendszeres sporttevékenység bizonyitottan pozitiv hatassal van a
felnéttkori sportolasi hajlandosagra is. A gyerekek nagy szazaléka kizardlag a testnevelés
orék keretein beliil és a tanoran kiviili, de az iskola keretein beliil megtartott foglalkozdsokon
végez rendszeres testmozgast. Ezért nagyon fontos, hogy ezeken a kereteken beliil kell meg-
alapozni a gyerekek sportolas és az egészséges ¢€letmod iranti elkotelezettségét. Ezen kiviil
fontos szempont természetesen a tanuldk fizikai alloképességének a folyamatos fejlesztése,
javitasa. Nagyon fontos, hogy a mindennapos testnevelés keretein beliil a diakoknak minden-
nap legalabb harminc percet aktiv testmozgassal kell elt6lteniiik. Ez az aktiv testmozgas fej-
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lesztheti a didkok mozgaskulturajat, megfeleld fizikai kondiciot ad €s nem utolsé sorban a
diaksporton beliili foglalkozasok rekreacids célokat is szolgalhatnak.

o A kovetkezd stratégiai céljai lehetnek az iskolai testnevelésnek:

o a kozoktatasban résztvevo tanuldk fizikai allapotanak a fejlesztése, javitasa,

e akaros szenvedélyek csokkentése,

o atanulok test-lelki egészségének a javitasa,

e az egészséges taplalkozasra valo attérés segitése,

e az iskolak pedagodgiai programjainak az atalakitasa, amiben az egészséges életmod-

nak az egyik f6 elérendd célnak kell lenni,

¢ az iskoldk higiéniai, mentalhigiéniai szinvonalanak a javitas.

Természetesen mindezen célok eléréséhez megfeleld 1étesitményrendszer, anyagi forrasok
¢s nem utolsé sorban elhivatott testneveld tanarokra van sziikség.

A gyerekek szempontjabol nézve megkiilonboztethetiink iskolan beliili szabadidds tevé-
kenységet és iskolan kiviil végzett szabadidds tevékenységet. Az utdbbi években folyamato-
san nott a gyerekeknek az iskolaban eltoltott ordinak szdma, ezért az iskolaknak egyre na-
gyobb a feleldssége ennek az idének a megszervezésében. Ezeknek az iskola altal szervezett
programoknak az elsérendli funkcidja a nevelési elvardsok megvaldsitasaban van szerepiik.
Az iskolai szabadidés tevékenységbe tehat beletartozik az 6rdk eldtti €s utani sziinetekben
végzett tevékenység is, amely idoben kiilonb6zd sport vagy akar rekredcidés programokat
szervezhetlink a tanuldink szamara. Ez ma Magyarorszagon még nem igazan bevett modell,
pedig példaul az Egyesiilt Allamokban mind a tanitas elStt, mind a tanitas utan, mind a déli
idészakban meghatarozott ideju jatéklehetdséget biztositanak az altalanos iskolai korosztaly
szamara.! Tobb vizsgalat azt is megéllapitotta, hogy ezek a szabadidés tevékenységek pozitiv
integraciot jelentettek a gyerekek kozott.

Az iskoléan kiviili szabadidébe pedig tulajdonképpen minden iskoldn kiviili szabadidds te-
vékenység beletartozik, amelyet a didkok a csaladjukkal vagy egy kozosség tagjaként végez-
nek. A csaladdal eltoltott szabadidds teveékenység pozitiv hatasai kiemelkedd jelentdségliek
lehetnek a gyerekek megfeleld szocializadlodasa terén. Természetesen ezeknek a csaladdal
egylitt végzett szabadidds tevékenységeknek a gyakorisaga a gyermek életkoranak eldérehalad-
taval csOkkeni fog. Erdsen befolydsolhatja az iskola beallitodasa a gyerekek iskolan kiviili
szabadidés tevékenységét is. Hiszen azok a gyerekek, akik olyan iskolaba jarnak, ahol priori-
tasként kezelik a szabadid6 hasznos eltoltését, azok a gyerekek az iskolan kiviil is nagyobb
es¢llyel végeznek mozgasos tevékenységet szabadidejiikben. Visszatérve az iskolai szabad-
1d6s tevékenységre megallapithatjuk, hogy itt nem kiilon tantargyrol kell természetesen be-
sz€Inilink, gondolnunk, de a szabadidd hasznos eltdltése révén olyan ismereteket tapasztalhat-
nak meg a gyerekek, amely ismeretek konnyedén beépiilhetnek szinte az Gsszes iskolai tan-
targy anyagaba.

Ezeknek az iskolai szabadidds tevékenységeknek konkrét nevelési céljaik is lehetnek,
amely célok a kovetkezdek lehetnek:

e akreativitas, Otletgazdasag,
e akivancsisag fejlesztés, megszerzett tapasztalatok utjan,
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e kommunikaci6 fejlesztése,

e atest megismerése fizikai és sporttevékenység révén,

e mivészi és kulturalis tevékenységek megismerése,

o akozosségi létre, kapcesolatok kialakitasara vald nevelés,
e iskolai eredmények javitasa, felzarkoztatas.

Ezeken kiviil a megfeleld szabadidds programok athidalhatjak a gyerekek kozott fennallo
tarsadalmi és kulturdlis egyenl6tlenségeket is. Azt, hogy milyen formaja szabadidés tevé-
kenységet, tevékenységeket valaszt egy iskola a programjaba az teljesen az iskola vezetésén
mulik, de ahhoz, hogy egészséges a civilizacios betegségek altal kevésbé sujtott tdrsadalom
alakulhasson ki, ahhoz véleményem szerint mindenféleképpen nagy hangsulyt kell, hogy kap-
janak a kiilonféle mozgasos programok a szabadidds tevékenységek kozott.

7. A szabadidésporttal 6sszekapcsolhato k6zosségi programok

A kiilonb6z6 korosztalyok mozgésos életmodjanak a kialakulasat, javitasat tobb palyazat
¢és akcio is segiti ma Magyarorszagon. Az egyik ilyen akcié a ,, Tart kapus létesitmények”
programja, ahol a sportlétesitmények esti, hétvégi nyitva tartasat tamogatja a palyazat. Ennek
a segitségével csaladok, barati tarsasagok, gyerekcsoportok is igénybe vehetik az élsportolok
mellet, ezeket a sportlétesitményeket. A masik orszagos program a ,,Tizezer Lépés” program,
ahol a programban résztvevo egyesiiletek vallaljak, hogy egy évben legalabb husz alkalommal
rendeznek gyalogtirat a tagjaiknak. Ezeken a turdkon a résztvevok sajat pedométert (1épés-
szamlald) kapnak, hogy tudjék ellendrizni a megtett taratavolsdgukat. E mellé még kapnak
egy lépésnaplot és egy motivacids tablazatot is. A motivacids tablazaton belill a résztvevok
megtalaljadk mindazokat a jotékony hatdsokat, amely hatasokat a rendszereses testmozgéssal
elérhetnek. A Iépésnaploban pedig vezethetik a megtett tavolsagokat igy nyomon tudjak ko-
vetni a folyamatos fejlédésiiket. A kiilonbozd taboroztatasi alkalmak és lehetdségek remek
lehetdséget kindlnak a gyerekeknek, hogy az iskolai sziinetekben vagy akar mas idépontokban
hasznosan, mozgasos tevékenységgel toltsék el a szabadidejliket. Ezek a tdborok rendkiviil
sok és tartalmas élményanyaggal szolgalhatnak a gyerekek szamara. Emellett értékteremtd és
kozossegfejlesztd hatasaikrol sem feledkezhetiink meg.

8. A szabadidOsport és a turizmus kapcsolata

Tagadhatatlan szoros kapcsolat van a szabadidésport és a turizmus kozott. A kovetkezo te-
rileteken érhetd igazan tetten ez a kapcsolat:
e Egészségturizmus
e Eseményturizmus
e Szabadidds

8.1. Egészségturizmus

Magyarorszag termalvizekkel a kiemelkedden jol ellatott orszdgok kozé tartozik Europa-
ban, s6t gyogyvizek szamaban a vilag els6 6t allama kozé tartozik. Eppen ezért Magyarorsza-
gon a turizmus egyik, ha nem a legsikeresebb agazata az egészségturizmus, Eurdpaban a pi-
acvezetd orszagok kozé tartozunk. Az egészségturizmus szolgaltatasait rdadasul az OEP ta-
mogatasaval is igénybe lehet venni. Kiilonb6z6 rehabilitacios és wellness, rekreacios szolgal-
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tatasok tartoznak a tdmogatott szolgaltatasok korébe, de a gyermek korosztalyt nézve nagyon
fontos, hogy a tizennyolc év alatti gyerekek gyogyuszasa is beletartozik a timogatott szolgal-
tatasok korébe. Alapvetden két célcsoportra oszthatjuk az ezeket a szolgaltatasokat hasznalo-
kat. Az els6 nagy csoport a szabadidejiiket hasznosan eltdltd olyan emberek kore, akik az
egeészségiik megdrzése céljabol hasznaljak ezeket a szolgaltatasokat. A masik nagy csoport a
mar valamilyen betegséggel bajlodo célcsoportok kore, akik a gydgyaszati kezeléseket kere-
sik. Fontos kiilonbség tehat, hogy az egészségmegdrzés (wellness turizmus) céljabol végzett
turizmus az sajat inditatasbol torténik, mig ugye a gyogyturizmus mozgatd rugoja a valami-
lyen betegség lekiizdése vagy szinten tartasa. Nem csak az idésebb korosztalyra kell gondolni
az egészségturizmus keretein beliil, hiszen a fiatalabb korosztaly is egyre jobban érdeklodik
az egészségturizmus 0 formai a wellness a fitness ¢€s a kiilonféle szépségkurak irant. Az em-
berek koziil egyre tobben fel tudtak ismerni a nem gydgyszeres kezelések gyogyitd vagy ép-
pen megel6z6 jotékony hatasait, ezért talzas nélkiil kijelenthetjiik, hogy a XXI. szazad legdi-
namikusabban fejlodé turisztikai aga lett az egészségturizmus. Ebbdl a dinamikusan fejlodé
iparagbol Magyarorszag is nagy haszonra tehet szert, hiszen minden feltétel adott a szabadide-
jiiket hasznosan eltolteni akaro kiilfoldi vagy hazai vendégek fogadéasara. Rdadasul Magyaror-
szag foldrajzi eldnyokkel is rendelkezik az eurdpai turistdk szdmara. Hiszen aki ki szeretné
hasznalni a kiilonféle gyogyvizek jotékony hatésait, az Magyarorszagot sokkal kdnnyebben
meg tudja kozeliteni, mint a nagy vetélytarsakat (Uj-Zéland, Izland, Japan). Amiben siirgdsen
eldre kell Iépniink az a termalvizekre épiilt szolgaltatasok fejlesztésében all. Hiszen ugyan a
vilag 6t gyogyvizekben-legjobban ellatott orszagai koz¢ tartozunk. Ez viszont nem jelenti azt,
hogy a gyogyvizekre telepiilt szolgéltatdsokban is az ¢lmezdnybe tartoznank. A nagy cél tehat
az, hogy Magyarorszag a gydgyforrasaink felhasznalasaval turisztikai nagyhatalomma valhas-
son, ahol a hazai vendégkor mellet minél tobb kiilfoldi vendég is egészségesen, hasznosan
tudja elt6lteni a sajat szabadidejét.

8.2. Szabadidés turizmus

Az udiilési turizmus célja, hogy az egyén a sajat szabadidejét kellemesen, a hétkdznapok-
bol kiszakadva toltse el. Az idiiléturizmus fajtai koz¢ beletartoznak:
o lakohely kozeli és tavolabbi turizmus
o falusi turizmus
¢ hobbiturizmus
Es tobb felosztas szerint beletartozik az el6z6 részben ismertetett termal- és gyogyturiz-
mus is.
Jelenleg Magyarorszagon joval nagyobbak az orszagbdl kifelé irdnyuld turizmusnak a
szamai, mint a belfoldi turizmust jellemz6 szamadatok.

8.3. Sportturizmus

A szabadid6 hasznos eltdltését szolgalhatja a kiilonbozd rendezvények latogatasa is. Ezen
rendezvények pozitiv hatdsai lehetnek, mint példaul a kozdsségteremtd hatas, de egy-egy te-
lepiilés tajegység hagyomanyait is meg lehet ismerni a kiilonb6z6 rendezvények, események
altal. Az eseményturizmuson beliil egy specidlis teriiletet jelent a sportturizmus. Ennek lehet
egy aktiv fajtaja, ahol az egyén azért utazik el egy sporteseményre, hogy ott sportoljon. Ezen
kiviil 1étezik egy passziv fajtaja is, ahol csak, mint szurkold vesz részt egy sportrendezvényen.
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Egy sportrendezvény nagysagat, turisztikai hatasat az is jelzi, hogy a versenyz6kon, szervezo-
kon kiviil mennyi turista érkezik arra az adott rendezvényre. (Konyves, Miiller, K6dmon, 2013)
A kovetkez0 tényezOk befolyasolhatjdk egy rendezvény latogatottsagat:
e A sportag népszeriisége ¢€s az ehhez kapcsolddo sportrendezvény rangja,
e Maga a sportag, hiszen vannak népszeriibb és kevésbé népszeriibb sportagak,
e Az adott sportaghoz kotédoé szurkolok mobilitasa, hogy milyen szinten aktivak ezek
a szurkoldk, azaz hajlandoak elutazni egy kiilfoldi versenyre is szurkolni,
e A verseny helyszine is befolyasolo lehet,
o A résztvevd nemzetek. Abban az adott sportagban a résztvevd orszagok mekkora
szurkolotaborral rendelkeznek.
Ezek a szempontok maghatdrozhatjak, hogy egy esemény megrendezése mennyire lehet
sikeres.

9. A fiatalok devians viselkedésformainak a megel6zése, visszafordi-
tasa a szabadido aktiv eltoltésének segitségével

Vilagszerte megfigyelhetd az a tendencia, hogy a felderitett biinesetek egyre nagyobb sza-
mat fiatalkort elkdvetokhoz lehet kapcsolni. Ezen biineseteket gyakran a fiatalok korében
eléforduld tulzott drog vagy alkoholfogyasztas idézi el6. Tobb magyar ¢és kiilfoldi példa is azt
mutatja, hogy a szabadidé hasznos eltoltésének a megszervezésével nagyban csokkentheték
ezek a fiatalkortiak altal elkovetett blintettek. Ebben lehet nagy segitség a sport, az aktiv
sporttevékenység Osszekapcsolasa a blinmegeldzéssel. Kiilonbozd sportprogramok, tehetség-
kutatd versenyek segitségével azon gyerekek is ,,jo helyre” keriilhetnek, akik olyan kdzegbdl
érkeznek, ahol konnyebben bele tudnak keveredni kiilonféle bilintettek elkdvetésébe. Ennek a
célnak az eléréséhez mindenféleképpen el kellene azt érniink, hogy a kiilonbdz6 oktatasi in-
tézmények sportlétesitményei €s a szabadtéri sportpalyak elérhetéek legyenek mindenki sza-
mara. A kiilonféle fiatalokat segitd egyesiileteket pedig meg kellene probalni minél nagyobb
tamogatashoz juttatni, hogy elegendé mennyiségili programot tudjanak szervezni azoknak a
hatranyos helyzetli fiataloknak, akiket a legkonnyebben meg tudnak kornyékezni a kiilonb6z6
blingzd1 csoportok. Tobb példa azt mutatja, hogy a blinmegel6zés szempontjabol szervezett
sportprogramokat érdemes az esti orakban lefolytatni, megrendezni, hiszen a blinesetek jelen-
t8s részét az esti orakban kovetik el. Az Egyesiilt Allamokban a fiatalkora biindzés visszaszo-
ritasa ellen éjszakai kosarlabda bajnoksagokat kezdtek el szervezni, mégpedig este 10 és haj-
nal 2 ora kozott, amikor a statisztikdk szerint a legtobb fiatalkortiak részvételével elkovetett
biinestet torténik. A kezdeményezés Maryland allambol indult ki 1986-ban. G. Van Standifer
volt a kezdeményezés sziildatyja, aki mindenaron azt szerette volna, hogy a fiatalkortiak bii-
nozési hajlama csokkenjen. Ezért 1986 juniusaban megalapitottak az &jféli kosarlabda ligat,
amivel foleg a 17-25 év kozotti korosztalyt céloztak meg. gy probalva meg hasznos alterna-
tivat adni az utcai semmittevés helyet a fiatalok szamdra. Standifer félt, hogy az elsd alkalom-
ra csak a két beszervezett csapat fog eljonni a jiniusi meleg éjszaka miatt, de félelme alapta-
lan volt, mert mar a legels6 Midnight Basketball mérkdzésre 150 néz6 érkezett. Eleinte nehe-
zen talaltak tdmogatokat a liga miikddtetéséhez, de aztan latva a sikereket az onkormanyzat és
magan tdmogatok is finansziroztdk a rendezvénysorozatot.
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Milyen sikerek is voltak ezek? Egyes felmérések szerint a programba befektetett 40 dolléar,
ami fedezi egy résztvevore levetitve a bajnoksag koltségét, all szemben a bortonben évente
egy fiatalkort elkovetdre elkoltott 29.000 dollarnyi 6sszeggel. A program elkezdése utan egy
évvel, a kabitdszerrel Osszefiiggd fiatalok altal elkovetett blincselekmények szama 60%-al
csokkent (Hartmann, 2006).

Ebbél az Egyesiilt Allamokbol hozott példabdl is latszik, hogy nagy jelentéséggel bir az,
hogy a gyerekek, a fiatalok milyen mddon toltik el a sajat szabadidejiiket.

Szerencsére van ilyen pozitiv példa Magyarorszagon is. 1993-ban dr. Faragé Sandor gyer-
mekorvos inditotta el az Ejféli Sportbajnoksdg mozgalmat. Az Egyesiilt Allamokban kosar-
labda volt az eszkdze az utcan 16dorgd fiatalok megmozgatasanak. Magyarorszagon pedig az
asztalitenisz segitségével probaltak elérni, hogy a hatranyos helyzetli gyerekek esténként az
utcar6l betérve mozgassal toltsék el az idejiiket. Faragd doktor sikereit latva orszagos kezde-
ményez¢s indult el a hatranyos helyzeti fiatalok esti szabadidejének hasznos eltoltésének a
céljabol. A tevékenységek korei a pingpong mellett 1j elemekkel béviiltek. 1999-ben alakult
meg a Magyar Ejféli Sportbajnoksagok Egyesiilete. Alapvetden a 12-25 év kozotti korosz-
talyt céloztdk meg az esti programokkal. Mara mar a hatdron tul is alakultak ujabb egyesiile-
tek, akik szintén csatlakoztak a MESE kotelékébe. Ezekben a klubokban a hasznos szabadidés
programok mellett ételt €s italt is kapnak a gyerekek és természetesen szamukra mindez telje-
sen ingyenes. A hangsuly azon van, hogy ne az utcan csellengjenek, hanem egy normalis ko-
zOsségben toltsék el az idejliket. Fontos pozitiv hozadéka ezeknek a kluboknak a k6zosségi
¢lmény megtapasztaldsa a gyerekek életében. Emellett olyan felndttekkel taldlkoznak, akik
meghallgatjak a problémaikat és segiteni is probalnak ezeken a problémakon.?

Zarogondolatként elmondhatd, hogy mind az amerikai, mind a magyar példa megmutatja
azt, hogy nagyon oda kell figyelniink arra, hogy a gyerekek milyen modon toltik el a szabad-
idejiiket €s ezek a klubok, egyesiiletek kivaloan alkalmasak arra, hogy a gyerekek egy kozos-
ség jotékony hatédsai altal hasznosan t6ltsék el a szabadidejiiket.

10. Szabadtéri sportolasi lehetéségek Magyarorszagon

Mig Nyugat-Europaban a koztéri parkoknak, szabadtéri sportpalydknak kiemelt jelentdsé-
gl szerepe van a szabadidd aktiv eltdltésében, addig Magyarorszagon a rendszervaltas utan
inkabb ezeknek a szabadtéri 1étesitményeknek a megsziinése volt a jellemzd. Szerencsére az
utobbi években megfordulni latszik ez a gyakorlat és az orszagban egyre tobb helyen 1étesiil-
nek mifiivel boritott sportpalyak, kalandparkok és szabadtéri sportpalyak kiilondsen olyan
ingyenes kondiparkok, ahol valtozatosan lehet testedzést folytatni nemtdl vagy kortdl fiigget-
lentil. Ezek a kondiparkok az egyre jobban elterjedd sajat testsulyos edzéseknek lehet a kivalo
terepe. Egy normal kondipark a kdvetkezd elemeket tartalmazza:

o kételemes alacsony huzddzkodo,
o fekvotamaszallvany,

e tolédzkoddallvany,

e multifunkcios allvany,

e haromkaru fliggeszkedo,

2 www.holdsugar.hu
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dupla hat- és hasizom-er6sito,
haromelemes huzodzkodo,
Iépegetdk,

hasizom-erdsitd pad.

Ragyogo lehetdség lehet még a gyerekek szamara az utdbbi idoben megjelend bringapar-
kokban aktivan elt6lthetd mozgésos tevékenység. Ezekben a bringaparkokban a fiatalok biz-
tonsagos ¢és élménygazdag kornyezetben 1éphetnek ra az aktiv testmozgasos életméd utjara.
Ujfajta szabadidés parkok is megjelentek mar Magyarorszagon, ezek az ugynevezett bringa-
parkok. Ezekben a parkokban nemcsak a mozogni vagyo gyerekek, hanem egész csaladok
megtalalhatjdk az aktiv kikapcsolodds lehetéségeit. 3

1. kép

2. kép
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3. kép

A kovetkez0 pozitiv hozadékokkal rendelkezhetnek ezek a bringaparkok:
o A gyerekek, csaladok a szabadban, jo levegén tolthetik el a szabadidejiiket,
e A bringaparkokba rendszeresen jaro fiatalok kozott pozitiv toltetli kozosségi kapceso-
latok alakulhatnak ki,
o Iskolas csoportok szdmara a biztonsagos kerékparozas oktatasanak a lehetdségei,
e A d¢lutani iskolai sportfoglalkozasok keretében ligyességi versenyek rendezésének a
lehetdséget,
e Turisztikai szempontbol is remek lehetdség az idelatogato turistdk szamara.
Jelenleg még csak elvétve talalunk ilyen péalydkat Magyarorszagon, de egyes tervek szerint

a kovetkezd években hetven ilyen palya épiilhet az orszagban, mint ahogy egyre tobb extrém
sportpark is €piil Magyarorszagon, ahol a fiatalok a didkok gordeszkaval és gorkorcsolyaval is
aktivan, mozgassal tudjak eltolteni a szabadidejiiket vagy a mindennapos testnevelés foglal-
kozasaiba i1s beépithetdek ezek a programok. Szerencsére az a trend is megfordulni latszik,
hogy a szabadtéri labdartg6 és kosarlabda palyédk eltlinnek az orszagban. Féleg a kosarlabda
Uj versenyaganak a streetball versenyeknek lett (ijabban nagy hagyomanya hazankban is és
egyre tobb ilyen szabadtéri palya hasznalhat6 az orszagban. Nagy sziikség lenne tovabbi elso-
sorban ingyenesen hasznalhatd vagy a didkok szamara minimalis dij ellenében hasznéalhat6
szabadtéri sportlétesitményekre, hiszen ezek a fiatalok 4ltal is favorizalt sportokat kellene
kozelebb hozni a gyerekekhez. Megteremteni a lehetdséget szamukra, hogy a szabadidejiiket
aktivan vagy akar a testnevelés oraik egy részét tijszertien tolthessék el.

11. Az Eurépai Unio és a sport kapcsolata

A fejezet utolso részében nézziik meg az EU és a sport kapcsolatat. Az EU jol lathatdan két
teriiletre valasztja szét a sportot. Mégpedig gazdasagi €s tarsadalmi részre. A sport témakoré-
vel az Eurdpai Bizottsag egyik testiilete foglalkozik. A Bizottsag 2011-ben j stratégiat foga-
dott el a sport europai dimenzidjanak a fejlesztésére. 2013 novemberében pedig egy olyan
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ajanlast fogadott el az Eurdpa Tandcs, amelyben kifejezik azt a szandékukat, hogy tamogatni
fogjak a tagallamok az egészségveédo testmozgassal kapcsolatos kiilonféle stratégiait.

Az Eurdpai Bizottsag tobb fontos megallapitast allasfoglalést tett a sport teriiletérdl:

e A sport Eurépaban az egyik legkedveltebb, legszélesebb korben 1izott tevékenységi
forma,

¢ Bizonyitottan egészségjavito, betegségmegeldzo hatasa van az aktiv sportolasnak,

e Kiemelt szerepe van kiilonboz0 etnikai kiillonbségek athidaldséban,

e (Gazdasagi jelentdsége kiemelkedo.

A kiilonb6z6 sportegyesiiletek remek taptalajai az EU lakosainak a kozdsségi életérzés
megélésére, ezen kiviil kiemelt fontossaga kell, hogy legyen a fogyatékos emberek sportolasi
lehetéségeinek a megteremtésére az EU dokumentumai szerint (Fehér konyv, Eurdpai Sport
Charta). Természetesen a sport gazdasagi jelentsége is egyre erésebb, hiszen tobb orszagban
kiemelt munkahelyteremtd hatasai vannak. Az elsé Eurdpai Unios szerz6désekbdl kimaradtak
még a kimondottan sportrdl szo616 allasfoglalasok. Egészen 2007. julius 11. kellett varni arra,
hogy az Europai Parlamenthez benytjtott Fehér Konyv a sportrél megsziilessen.

A sportrol szol6 fehér konyv a kovetkezo célkitiizéseket fogalmazza meg:

e Stratégiai iranymutatasokat ad,
Osztonzi a kiilonbdzd problémaékrol folytatott vitakat,
Nagyobb lathatdsagot, biztosit a sport szamara az unids politikaalkotasban,
Felhivja a kozfigyelmet az dgazat sziikségleteire €s sajatossagaira,
e Meghatarozza a jovobeli fellépésekhez sziikséges megfeleld hataskoroket.

A Fehér konyvon keresztiil elérni kivant tovabbi célok:

e Elérni azt, hogy a sport dimenzidjat valamennyi unids politikdban vegyék teljes mér-
tékben figyelembe,

e Hozzéjarulni a sportjogi kérdések jobb atlathatosagahoz valamint az eurdpai sport-
iranyitas javitasahoz.

A Fehér Konyvet egy az egész Uniora kiterjedd cselekvési terv kiséri, amely a kovetkezd
javaslatokat is tartalmazza:

o Fizikai aktivitasrol sz6l6 iranymutatasok kidolgozasa,

e A doppingolas elleni Unios stratégidk 6sszehangolasa,

e FEuropai dij odaitélése a fizikai aktivitast eldmozdito iskolak részére,

e A sport teriiletén a kormanykdzi egytittmiikodések fokozasa,

e Az europai fejlesztési politika eszkdzekeént a sport fokozottabb felhasznélésa,

o Ko6z0sségi szinten egy évente megtartando sportforum létrehozasa az allamok kozti
egylittmiikodés eldsegitése végett,

e A sport értékeinek tarsadalmi befogadasanak az erdsitése,

e Tanulmany készitése az onkéntesség szerepérdl a sportban.

Természetesen még tobb iranyt, célt megfogalmaztak a dontéshozok, de talan az elobb fel-
soroltak voltak a legfontosabb célok a sport teriiletén. Lathatjuk tehat, hogy az Europai Unio
is, ha nem is tul hamar, de azért az utobbi években mar felismerte, hogy a sport olyan értéket
kozvetit az unids allampolgéarok szamara, amit lehet, és talan kell is tdimogatni.

A kovetkezo fejezetekben képet kaphatunk az iskoldkban a didkok szdmara szervezhetd
kiilonboz6 taborozasi lehetdségek megszervezésének az ismereteirdl és modszertanarol. Ezen
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kiviil olyan sportagak iskolai beépithetdségérdl is 11j ismereteket szeretnénk kozolni a jegyzet
tovabbi részeiben, amely sportagak eddig nem vagy csak nagyon ritkan keriiltek bele a kiilon-
b6z0 iskolak sporttal kapcsolatos tanmeneteibe, tanterveibe.

Ellenorzo kérdések

1. Milyen a szabadidében eltolthetd rekreacids tipusokat ismertink?

2. Milyen turizmus tipusokat ismeriink?

3. Milyen kapcsolat van a szabadiddsport és a gazdasag kozott?

4, Milyen feladatai vannak az allami irdnyitérendszernek a szabadiddsport teriiletén?
5. Mi jellemzd a magyarorszagi létesitményhelyzetre a szabadiddsport teriiletén?

6. Milyen célkitiizéseket, javaslatokat fogalmaz meg a fehér konyv?

Fogalomtar

Fehér konyv a sportrél: Stratégiai iranymutatasokat tartalmaz az Eur6pai Unidn beliil a sport
tarsadalmi és gazdasagi szerepérol.

Sport: Fizikai aktivitas, alkalmi vagy rendszeres fizikai alloképesség €s mentalis jollét kifeje-
z¢Esét vagy fejlesztését, szocialis kapcsolatok létrehozasat vagy versenyeredmények el-
érését célozza.

Sportesemény: Magaban foglalja a mérkdzéseket és a sporthelyszineket, a sportolokkal egyiitt.

Szabadidésport: Az egyén szamara aktiv testmozgast jelent, amely az egészség helyreallitdsara
vagy megorzésére szolgal, emellett az aktiv kikapcsolddast, a szorakozast is szolgalja.

Turizmus: Természetes személyek allando lakohelyen és munkahelyen kiviili minden szabad
helyvaltoztatasa, amelynek célja nem letelepedés vagy munkavallalas.
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KOPKANE PLACHY JUDIT

II. ZENES-TANCOS MOZGASFORMAK -
AEROBIKIRANYZATOK

Bevezetés

Az aerobik orak jelentOségét az altalanos iskolai testnevelésben konnyen meghatarozhat-
juk. A Nemzeti Alaptanterv ajanldsa szerint az aerobik, a zenés-tdncos mozgasformak a gim-
nasztika rendszerében jelennek meg. A zenére, a kedvelt zenére végzett gyakorlatok viddmsa-
got, a mozgasra valo inspiraciot jelenthetik a tanulok szdmara.

Az aerob mozgasformakat felhasznalhatjuk az o6ra elején a bemelegitd részben, alkalmaz-
hatjuk a levezetésnél, de akar a testnevelés ora f6 részét is képezheti. Lehetnek egyéni, vagy
tarsas gyakorlatok. Itt meg kell jegyezni, hogy a tarsas gyakorlatok vezénylése bonyolultabb,
azonban fokozni tudjuk vele az 6ra hangulatat. Hasznalhatunk kiilonb6z6 eszkozoket: Fit-Ball
labda, step pad, kézi stlyzo, gumikotél stb. Zenére végezhetiink egyszerii nytjto, erdsito, lazi-
to, szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatokat is.

Fontos szabaly, hogy a gyakorlatokat az iziiletvédelem szabdlyainak betartasaval végeztes-
slik, hogy elkeriiljiik a sériiléseket, valamint megel6zziik mind a mozgasszerv-rendszeri, mind
a belgyogyaszati betegségeket. A zenés gimnasztika sordn alkalmazhatunk tudatos izomfeszi-
tést, nyujtast, ernyesztést, és légzdgyakorlatokat. Alkalmas lehet keringésfokozasra, jatékos
gyakorlatokra, eréfejlesztd és aerob alloképesség-fejlesztd jelleggel is. Fokozhatjuk az iziileti
mozgékonysagot aktiv és passziv, dinamikus és statikus nyujtd gyakorlatokkal. Ezen feliil a
koordinacidfejlesztésben, a finommotorika fejlesztésben, a testséma- ¢€s testérzékelés-
fejlesztésben is hasznat vehetjiik ezen gyakorlatoknak.

A zenére végzett gyakorlatok felhasznalasa hatartalan. A testneveld tanar részérdl tobb fel-
késziilést igényel a gimnasztikai/aerobik jellegli gyakorlatok végeztetése, azonban a tanulok
szamara kedvelt mozgéasformarol beszéliink.

1. Zenés-tancos mozgasformak. Az aerobik rovid toérténete

Az aerobik torténete a 17. szdzadba nyulik vissza. Elsé mii, amit meg kell emliteni, a Dossi
fivérek iskolajabol szarmazoé freskok, melyek zenei kiséret mellett tornazoé alakokat abrazol-
nak (Tihanying, 1995). A kovetkezo jeles idopont 1828. Ekkor jelent meg Phokion Heinrich
Clias konyve, amelynek cime a kovetkezo: ,,Kalliszténia, avagy fiatal lanyok szépségét és
erejét szolgald gyakorlatok”. Késdbb Svajcban vezetik be a zenés mozgasformakat a testneve-
1és ora keretein beliil.

A mozgasforma fellendiilés az 1960-as években kezdddik Kenneth Cooper, magyarra is le-
forditott ,,A tokéletes kdzérzet programja” cimii konyve altal, mely kés6bb a szabadiddsport
alapmiive lett. Cooper a texasi San Antonioban 1évé Amerikai Légierd Korhdz orvosa volt, és

22

A projekt az Eurdpai Unié tdmogataséval, az Eurépai
Szocialis Alap térsfinanszirozasaval valosul meg.

@ SZECHENYITERV s | o e




0 fejlesztette ki azt a testgyakorlasi rendszert, melynek f6 célja a koszoruér megbetegedések
megeldzése volt. A konyv kiadéasat kovetd két—harom évtized alatt az aerobikos mozgasfajtak
folyamatosan fejlodtek. Ennek az id0szaknak a termékei: dance aerobik, vizi aerobik, step
aerobik sth. (Cooper, 1990 a., b.).

Emlitésre kertilt, hogy az aerobikot az 1960-as évek végén dolgoztak ki az USA-ban a
NASA trhajosai részére. F6 cél a fizikai allapotuk javitasa volt, de késobb ezek a gyakorlatok
kiszivarogtak a NASA falai koziil. A mddszer annyira hatdsosnak bizonyult, hogy az egyik
katonafeleség, Jackie Sorensen 1969-ben a mozgéasanyagot zenével parositotta. Ez a mozgas-
anyag még rengeteg olyan gyakorlatot tartalmazott, amelyek az iziileteknek nagy megterhelést
jelentettek. Emellett hatranynak mondhato, hogy hirtelen sokan kezdték el oktatni az aerobi-
kot, olyan személyek is, akiknek nem volt megalapozott szakértelmiik a megfeleld oktatashoz.
fgy ki lehet jelenteni, hogy ez az ,,aerobik” nem szolgalta minden szinten az egészséget.

Az igazi aerobikdriilet a ‘80-as években vette kezdetét, amikor az ismert amerikai szinész-
nd, Jane Fonda videokazettain népszertisiteni kezdte. Amerikaban valdsagos ,,Fitnesz-
bibliava” valtak a kazettak és elénynek szamitott, hogy els6 sorban a nék otthon is gyakorol-
hattak vele, sajat ritmusukban, ,,k6zonség” nélkiil. Késobb a fogydkuras csodaszernek tartott
aerobikra egész iparag épiilt, a sportszergyartok remek érzékkel hasznaltak ki a benne rejld
lehetdségeket, s gomba mddra szaporodtak az aerobiktermek.

A kezdetek 6ta a szakemberek mara mar atértékelték az aerobik mozgéasanyagat és 1étrejott
az a modszertan, amely a teljesitmény novelésérol az egészség megbrzésére helyezi a hang-
sulyt. A mai fitnesz-aerobik, mint a hasznos szabadidd elt6ltésének egyik lehetséges eszkoze,
elsdsorban a helyes testtartasban szerepet jatsz6 izmok erdsitését, nyujtasat, valamint a moz-
gaskoordinacio tudatos fejlesztését szolgalja. Néhany éve versenyszertien is lizik az aerobikot.
Ez a mozgasforma, mint versenysport nem az iziiletvédelemre helyezi a hangsulyt.

Magyarorszagban 1983-ban tort ki az aerobiklaz. Szécsényiné Dr. Fekete Irén, a Testneve-
lési Foiskola egykori tanara az USA-ban jart, ahonnan hazaérkezvén rendkiviil sok informaci-
ot gyljtott és adott at a kollégainak. A ‘90-es években Magyarorszagon is elindul a mai napig
1s rendkiviil nagy népszeriiségnek 6rvendd, aerobik oktatdi képzés. Tobb neves intézmény
szervez OKJ tanfolyamokat, mely annyiban tolt be fontos szerepet, hogy képzett és hiteles
szakemberek oktatjak a kedvelt mozgasformat. Egy igényes fitnesz studidbban ma mar csak
oklevéllel rendelkezé oktatokat alkalmaznak annak érdekében, hogy a vendégek igazan ki-
kapcsolddhassanak, ,,rekrealodhassanak”, valamint élvezzék a valasztatott testmozgas oromét.
Ezen tul el kell érni az aerob gyakorlatok legfontosabb jellemzdit, az alakformalast, a fogyast,
az izomerdsitést. FO cél az esztétikus test, az egészséges személyiség kialakitasa.

2. Az aerob mozgasforma meghatarozasa, funkcioi, fajtai

Az aerobik zenére végzett, alloképességet fejlesztd mozgasforma. Maga az elnevezés az
,,aerob” (oxigént igényld) szobol ered. A klasszikus aerobik alapjat gimnasztikai alapelemek
¢s ritmikus mozgasgyakorlatok alkotjak. Jellemz6 a csoportos edzés testneveld / aerobikokta-
to vezetésével, aki ravezeti a tanulokat / résztvevoket a kiillonbozd gyakorlatokra. Olyan moz-
gasforma, amely oxigén jelenlétében €s segitségével allitja eld az energiat, és amelynek leg-
alabb 20 percig kell tartania ahhoz, hogy az egyén elérje a célpulzust. Amikor az aerobikrol
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beszéliink, kiilonbséget kell tenniink a fitnesz és verseny iranyzatok kozott. Jelen jegyzetben a
fitnesz irdnyzatok jelentds€gét és elonyeit szeretném kiemelni.

Aerobik
Vizi aerobik Szarazfoldi aerobik
— kiilonb6z6 mélységben — teremben végrehajtott

— lassabban kell végezni
— helyigényes (megfeleld uszoda)

1. abra: A fitnesz acrobik csoportositasa

A fitnesz-aerobikban az alloképességi jellegii terhelések a szervezet mitkodésében szamos
valtozast okoznak. Ezek a valtozasok foként a sziv- és érrendszer, a 1égzés, a zsiranyagcsere,
a hormonalis rendszer, €s az izomsejtekben 1étrejovo biokémiai valtozasok tekintetében mérv-
addak (Miiller, Racz, 2011).

Dont6 jelentdsége van azonban az aerob erd-alloképességi edzés vonatkozasaban az embe-
11 szervezet energianyerési lehetdségeinek.

2.1. Az aerob mozgasforma élettani jelentésége

Aerob gyakorlatok legfontosabb jelentésége az oxigén jelenlétében végzett munkavégzés,
ami azt jelenti, hogy nem képzddik tejsav. Ezaltal elkeriilhetd a kellemetlen izomlaz érzése. A
megfelelden felépitett 6ra végére azonban a tanuld, a vendég elfarad, ,.érzi a testét”, és szel-
lemileg is feltoltddik (Fiigedi és mtsai, 2005).

Amennyiben élettanilag kozelitjiik meg az energianyerés folyamatait, harom format kiilon-
boztethetiink meg (Frenkl,1977):

o Aerob munkavégzés: Oxigén jelenlétében zajlik. A szervezet a testmozgas hatasdra az
energiat eldszor a vérben 1évo gliikozbol nyeri. Ezutan a méjban raktarozott glikogént
mozgositjuk, majd kb. 30 perc utan kezdddik meg a varva vart zsirbontés. Ez az oka an-
nak, hogy a jol felépitett edzés {6 részének minimum 45 percig kell tartania a cél, a fo-
gyas, az alakformalas érdekében.

e Anaerob, alaktacid munkavégzés: Ez a folyamat magas intenzitasu gyakorlatok hatdsara
jon 1étre és kb. 30 masodpercig tart. Itt leginkabb az erd, esetleg a maximalis erdkifejtés
kap hangsulyt, melynek soran a Ila-tipusti izomrostok oriési erdvel huzodnak 6ssze. 30
masodperc utdn az ATP-készlet (adenozin trifoszfat) felhasznalasra keriil, és hasznalha-
tatlan ADP-vé (adenozin difoszfat) alakul. Miutan itt a folyamat soran nem képzddik
tejsav, alkalmazhatjuk aerobik 6ran, de feltétleniil csak 30 masodpercig tartsuk font a
magas intenzitast.

o Anaerob laktacid munkavégzés: A magas intenzitast itt mar fél percen tal tartjuk fent és
tejsavképzOdésrdl beszEliink. A fitnesz irdnyzatoknal kevésbé alkalmazott forma, 4m a
versenysportokndl, a versenyaerobiknal elkeriilhetetlen.

Az energianyerés folyamatai mellett elmondhatjuk, hogy edzi a 1égz6-; a keringési rend-

szert, sziv- és érrendszert. Ertégit(') hatast, csokkenti a karos, az LDL koleszterinszintet. Ezen
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felil n6 a pulzustérfogat, a perctérfogat, és a vitalkapacitas. Az anyagcsere gyorsul, a hormo-
nalis rendszer miikodése javul, a sejtek inzulin rezisztenciaja csokken.

A helyesen végzett gyakorlatok pozitiv hatassal birnak a mozgatoszervrendszerre is. A me-
chanikai ingerek hatdsara ndvekedik az izom-, €s a csonttdmeg, igy csokken a csontritkulas
kialakulasanak az esélye, valamint a porckorongsérv lehetdsége.

1. kép. Az aerobik 6rak hangulata (www.babamamaclub.hu)
2.2. Az aerob mozgasforma hatasa a mentalis funkciokra

Szamos tanulmany és tudomanyos kisérlet bebizonyitotta a rendszeres testmozgas pozitiv
hatasait az életmindségre, a mentalis és a kognitiv funkcidkra (Barthalos és mtsai, 2012;
Kopkané és mtsai, 2014). Ennek oka a rekreécios tevékenység pozitiv fizikai és szellemi hata-
saban keresendo (Fritz, 2011; Barabas 2006).

A szellemi feltoltédés mellett fontos szerepet tulajdonithatunk a jo tdrsasagnak, az edzés
eldtti és utani beszélgetéseknek, esetleg kozos kadvézasnak, tanulok esetében pedig a csapat-
épitésnek. Igy ki lehet beszéIni az esetleges nyomasztd problémakat, viccelddni és szora-
kozni lehet.

Az el6z06 részben targyalt élettani hatdsok szerepet jatszanak az agyi erek kitdgitasaban is,
azaz javulnak a mentalis funkciok, javul a memoria, gyorsabban mennek a tanulasi folyamatok.

3. Az aerobik szerepe az altalanos iskolai testnevelésben

A Nemzeti alaptanterv (NAT) a Magyar Koztarsasag 1993. évi LXXIX. Torvényben, va-
lamint annak 1995. évi mddositasaban meghatarozott alapdokumentuma. A NAT a kotelezd
oktatas valamennyi hazai iskoldban érvényesitendd azon kovetelményeit foglalja magaba,
amelynek hozzajarulnak ahhoz, hogy a kozoktatas minden iskolatipusdban az alapvetd tartal-
mak egységesen és aranyosan érvényesiiljenek. Ezzel az oktatds nélkiilozhetetlen tartalmi
egységét és az iskolatipusok kozotti atjarhatosagot hivatott eldsegiteni.

A testnevelés miiveltségteriilet tartalmai az alapfoku nevelés-oktatas 1-2. évfolyaman a
természetes (alap-)mozgaskészségek, illetve a pszichomotoros képességek jatékos fejlesztésé-
re, azok valtozatos, sokrétll és tudatos alkalmazasara épiilnek, figyelembe véve a gyermekek
fejlodési, fejlettségi jellemzoit. A 3—4. évfolyamon a mozgaskészségek tovabb fejlddnek, és a
mozgastanulds magasabb szintjére keriilnek. Itt mar nehezitett koriilmények kozotti feladat
végrehajtasok valnak uralkodova. A felsd tagozatban a tradicionalis sportagak mellett a tanu-
16k érdeklodését kivaltd jszerli sport-, illetve testgyakorlati dgakra helyezddik a hangstly
(Nemzeti Alaptanterv, 1995).

A zene szerepe konkrétan is megjelenik a gimnasztikai kovetelményrendszerben, miszerint
a jatékos gyakorlatokat zenére is ajanlott végeztetni, azokat tancos elemek, mozdulatok, be-
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épitésével kell szinesiteni. Itt megjelenik a zenére végrehajtott gyakorlatok és tdncos elemek
megkovetelése. A zenés-tadncos mozgasformak, az aerobik alkalmazasa kitlind lehetOséget
kindl a ritmusra és zenére nevelésre.

A torna mozgéasanyagéaban olvashatunk a tanc szerepérdl is. A fantdzia és képzelet megje-
lenitése jatékosan, onalldan alkotott mozgasokon keresztiil zenére. A 1-2. osztalyban a NAT
a kreativ tanc szerepére hivja fel elsésorban a figyelmet. Kiemelt a zene hangulatanak, dina-
mikajanak kifejezése a gyermeki kreativitas altal. Kisér6 zenére, sajat énckre vagy belsé lik-
tetésre €piilo ritmusos jarasok, dobogas, taps, az litemhangsuly érzékeltetésének gyakorlatai.

3—4. osztalyban mar konkrétan megjelenik a tananyagban a gyermekaerobik jelentdsége.
Ajanlottak a keringésfokozo feladatok, a zenés gimnasztika fokozodo intenzitéssal és terjede-
lemmel, valamint a gyermekaerobik gyakorlatsorok erdfejleszté és aerob alloképesség-
fejlesztd jelleggel. Fontos az iziileti mozgékonysagfejlesztés, aktiv és passziv, dinamikus ¢és
statikus nyujté gyakorlatokkal. A koordinaciéfejleszté finommotoros gyakorlatok kiilonféle
eszkozokkel. A testséma-, tér- és testérzékelés-fejlesztd jatékos gyakorlatok.

Felso tagozatban is kiemelt helyet foglalnak el a zenés-tancos gyakorlatsorok. Fontos lenne
minél hamarabbi tanitasa a testnevelés 6rakon, mert felsé tagozatban, foként a fiuk esetében
az aerobik tanitdsaban nehézségekkel talalkozhatunk.

3.1. A zene szerepe az altalanos iskolai testnevelésben

A NAT nemcsak a testnevelés €és sport miveltség teriiletén tartja fontosnak a zenei ¢€s
mozgasritmus 0sszehangolasat. A ritmusérzék kialakitasat az ének-zene Ora, valamint a tanc
és drama miiveltségi teriileteken is elég korai életszakaszban ajanlja. Az ének-zene kovetel-
ményei kdzott a 4. osztalyban a ritmusképesség, ritmusolvasds, a tanc €s drama teriiletén a
ritmusérzék mar a mozgassal kapcsoltan jelenik meg. Also tagozatban a ritmusképzés, egy-
szerll tancos mozgaselemek, a koordinacids készségfejlesztés, helyes testtartas kialakitasa, az
egyensuly, térérzék és ritmusfejlesztés, egyszerli mozgaselemek Osszekapcsolasa mind-mind
fejlesztendo teriilet. A ritmusérzék fejlesztése mar a 4. osztalyban elkezdddik, hiszen ez szol-
galtathat majd alapot — a késObbi €életévekben — a testnevelési orakon a zenei €s mozgasritmus
0sszehangolésara.

A tanc kozbeni mozgas tanitdsa dsszetett pedagdgiai tevékenység, amivel a pedagogus se-
giti a tanuldkat kifejezni dnmagukat a zenében és a tancban. A testnevelés ordkon segiti a
tanulokat a mozgasuk tokéletesitésében. A tanc és a zene elvalaszthatatlan. Példaul a néptanc
tanuldsa soran népdalokat ismer meg és az énekkel egyiitt a népzenéhez kozelebb érezheti
magat, emellett 6sszekapcsolja az énekeket a tanccal és a mozgassal.

3.2. Az aerobik ora kellékei, zenevalasztas

A zenés tancos mozgasformakat alkalmazhatjuk testnevelés oran és fitnesztermekben is.
Az 6ra vidam hangulatat tekintve az els6 €s legfontosabb ,,kelléke” a testneveld vagy az okta-
to személyisége. A jo oktatd jellemzdi a magabiztossag, a csoport eldtti jo fellépés, az empa-
tias készség és a tiirelem.

Egy klasszikusan felépitett aerobik orat a kezdéknek nehéz kovetni az irdnyvaltasok, a fo-
lyamatossag, akar a zene, az iitemre torténd mozgassorok, az alaplépések, a szakkifejezések
ismeretének hidnya kovetkeztében. Miutan csoportos tevékenységrdl van sz6 és a csoportdsz-
szetétel legtobb esetben nem homogén, sokszor kihivast jelent a gyakorlatok 6sszeallitasa.
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Az iskolaban egy kicsit konnyebb a dolog e tekintetben, itt azonban a tanulok életkori jel-
lemzGit kell szem el6tt tartani. Amikor lankad a figyelem — f6leg az als6 tagozatban — érde-
mes az intenzitdst megtartva jatékos gyakorlatok bevetése. Alkalmazni lehet utdnzé mozgaso-
kat, egyszerlibb szokdeléseket, futé mozgasokat.

Szintén fontos szerepet jatszik a megfeleld zene. A legtobben élvezik a zenehallgatést és a
zenére torténd edzést. A zenés edzés szorakoztatd €s nagyon motival, fokozza a jo légkort,
illetve a résztvevok teljesitményét. Az élénk zene 6sztonzd 1égkort alakit ki az edzések akti-
vabb résztvevoi szdmara. Az erds ritmus iranyitani fogja az er6-¢s alloképességi edzés tempo-
jat. A lassu dallamok kellemes 1égkort nytjtanak a nyugodtabb gyakorlatokhoz.

A zene stilusat a résztvevokhoz kell igazitani. Gyerekeknél 6ssze lehet éllitani az aktudlis
slagerekbdl, lehet népzenét is valasztani. Fitneszteremben azonban megfeleld, szakember altal
szerkesztett zenére dolgozunk.

Fontos a percenkénti iitemszam (BPM — bit per minute) fogalmanak ismerete. Egy alap
oran altaldban 128-132-es BPM-mel dolgozunk. Haladdkndl alkalmazhatunk akar 152-es
litemszamot is, de figyelni kell a pulzusszamra, hogy ne dolgozzunk f€l percnél tobbet anae-
rob terhelési zonaban. A Fit-Ball orak egy kicsit lassabb litemtiek, a BPM itt 118-124, mert
kovetni kell a labda rug6zasat és mozgésat is.

Idealis egy vilagos, jol szell6zo helység. Az idedlis talaj rugalmas, igy az erételjesebb gya-
korlatokb6l szarmazé eréhatasok minimalisak. Ha a talaj nem rugalmas, a kardiovaszkularis
gyakorlatokat eldzetesen gy kell kivalasztani, hogy elkeriiljiik az iziiletek talzott igénybevé-
telét. A tiikorfalak sok szempontbol hasznosak: lehetévé teszik, hogy az oran résztvevok fi-
gyelemmel kisérjék teljesitményiiket, és ha kell6 tudassal rendelkeznek a gyakorlatok helyes
végrehajtasarol, ki is tudjék javitani sajat hibaikat. Valamint a testneveld megvalaszthatja,
hogy szemben vagy hattal all a csoportnak.

Fontos a ruhdzat és a cipd hasznalata is. A legjobb, ha a sportcipdt sportolasra hasznaljuk
¢és nem utcai viseletként hasznalata, igy noveljiik élettartamat. Ha tal szoros a ruhazat, akkor
korlatozhatja a mozgast. A b ruhazat viselésének hatranya, hogy gatolja az iziileti mozgasok
megfigyelését. Ez megneheziti a tanar szdmara a hibajavitast. A f6 szempont, hogy a tanar
olyan ruhat viseljen, ami jol lathatova teszi a test mozgasait, igy mindenki pontosan le tudja
utdnozni az elvégzett mozgast. A miiszalas nadrag, polo viselése sem eldnyds. Minden nagy
¢kszer, gylirti, karperec, nyaklanc, karkotd, 16gos fiilbevald le kell, hogy keriiljon 6ra eldtt.
Sajat illetve mas résztvevok véletlen sériilését okozhatjak. Kérosodhatnak, dsszekarcolodhat-
nak és elszakadhatnak.

Az orat szinesithetjiik és kombinalhatjuk klasszikus eszkozok: Fit-Ball, step 1épcso, soft
ball stb. hasznalataval. Bevethetjiik a kézi sulyzot, gumiszalagot, gumikdtelet. Koltséges, de
jelenleg divatos a TRX, a kangoo cipd alkalmazasa.

4. Egy klasszikus aerobikora felépitése

Egy klasszikus aerobik — edz6termi — ora altalaban 90 perces, hogy beleférjen a bemelegités,
a f6 rész, az erdsités és a levezetés is. Iskolaban erre ritkan adodik lehet6ség, igy részekben is
lehet végezni a kovetkezdekben vazolt orarészeket (Tihanyiné, 1995; Miiller és Récz, 2011).
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Orarész megnevezése Ajanlott idétartama
Bemelegités 8-12 perc
FO rész 3045 perc
Erosités 15-20 perc
Levezetés 5-8 perc
Relaxacio 2 perc

1. tablazat. Az 6rarészek ajanlott idétartama

Iskolaban, ha 0j osztalyt kapunk, érdemes a tanulokat kikérdezni sportoldsi szokésaikrol és
egészségi allapotukrol:

— Sportolt e korabban? Mikor?

— Milyen testmozgast végzett? Mennyi ideig?

— Van-e valamilyen betegsége?

— Szed-e rendszeresen gyogyszert? Taplalék kiegészit6t?

— Volt-e valamilyen miitéte? Csonttorése?

Amennyiben a tanulé még nem aerobikozott, meg kell vele beszélni az 6ra felépitését, an-
nak érdekében, hogy ne lepddjon meg, ha elsé alkalommal nem tudja tokéletesen kdvetni a
koreografiat és egész oran biztatni kell.

4.1. E16készit6 gyakorlatok, bemelegités

Célja: elokészitse a szervezetet, a keringési-és 1égzdrendszert, a vazizom, ideg-és izom-
rendszert az intenziv munkavégzésre. Id6tartama altalaban 10 perc, de fligg az ora f6 részének
tartalmatol. Hi impact ora el6tt pl. 12-13 perc is lehet. A zene 128-135 iités/perc legyen.

Kis kiterjedésli ritmikus, low impact gyakorlatokbol épitjiik fel, ami azt jelenti, hogy leg-
alabb az egyik 1ab érintkezik a talajjal. A pulzust folyamatosan emeljiik, de figyelmet fordi-
tunk a f0 izomcsoportok —vall-vallov; felsé végtag, torzs, combhajlitdo és feszitd izmok,
csip6horpasz izom dinamikus nyQjtasara is. A keringésfokozo és nyujtoé gyakorlatokat tombo-
siteni kell a pulzusemelés miatt!

4.2. FOrész

Minimum 20 percet dolgozunk a célzéonaban, mely low impact 6ranal inkabb legyen 30 perc.
Probaljunk egyénre szabott terhelést biztositani, a csoportokat e szerint dsszeallitani. Kom-
binaljuk a high impact low impact elemeket.
A zene sebessége a kovetkezd lehet:
1) low impact 128-135 BPM: kellemes motivald, élénkitd
2) high impact 145-152 BPM.: élénk, erdteljes
3) aktiv levezetés 128-132 BPM: nyugtat6 hatast, lassuld
A gyakorlatokat meghatarozott alaplépésekbdl épitjiik fel pl.: Step-touch, Grapevine,
Mambo, V-step, Knee-up stb. Ezeket kombinaljuk és kiilonb6z6 modszerek szerint §sszekot-
jiik, 4x8 titemi sorokba rendezziik.
Az ora felépitésének modszerei a kovetkezdek lehetnek (a betiik a Iépéseket jelentik):
1) Linearis ,,freestyle”: A+B+C+D+E...... +K+A+. ..
2) Kombinacidépités ,,add-on”: A; B; A+B; C; A+B+C; D; A+B+C+D
3) Kombinacioépités ,,blokk” modszer: A+B; C+D; A+B+C+D; ...
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4) Piramis modszer: 32xA + 32xB; 16xA + 16xB; 8xA + 8xB; 4xA + 4xB; 2xA + 2xB
5) Beillesztéses vagy szendvics modszer: A+B+A+C+A+D+A+.. ..
A 16 részben leggyakrabban a blokk moddszert alkalmazzuk ¢€s a 1épéseket 3x4x8 titembdl
épitjiik fel, melyet jobb és bal oldalra is ismételiink.
A: 2 x step touch, 1 x grapevine
B: 1 x V-step, 2 x leg curl
C:1xL-step
D: 1 x outin, 2 x Jumping Jack
Aktiv levezetéssel zarjuk a f6 részt a pulzuscsokkentés és az igénybevett izomcsoportok
lenyujtasa érdekében: pumpalo labgyakorlatok, kis terjedelmi korzések, nyujtas (4-5 perc).

v s

4.3. Erosités

Jellemzden 3-5 izomcsoportot érdemes foglalkoztatni, fontrdl lefelé haladva, kéziszerekkel
¢és nélkiil is dolgozhatunk:

1) Allasban: feliiletes hatizmok, mellizmok, karizmok, combizmok

2) Térdel6tamaszban: mély hatizmok, farizmok

3) Oldalfekvésben: farizmok, combkdzelité izmok

4) Haton fekvésben: hasizmok

4.4. Levezetés

Jellemz6i a 1€gz0 és statikus nyjtdé gyakorlatok. Cél a pulzusszam csokkentése, igénybe-
vett izmok nyujtasa, a szervezet lecsillapitasa lassu, nyugtatd zenére.

A levezetés része lehet a relaxacid, mely nagyon fontos rohand vildgunkban, iskolés kor-
ban is. Meg kell tanulni ellazitani az izmainkat és egy kicsit befelé fordulni, magunkra figyel-
ni, feladatainkra koncentralni.

5. Iskolaban altalanosan alkalmazhato aerobikiranyzatok

Foglaljuk 6ssze az iskolai testnevelésben alkalmazhato aerobikiranyzatokat, zenés-tancos
mozgasokat (Miiller és Réacz, 2011, Batta, 20044, b, 2005; Antal és Eperjessy,1999).

Alap aerobikéra

Klasszikus aerobikoéra valtozatos koreografiaval, az 6ra végén erdsitéssel. Az ora elsé 35—
40 percében valtozé impakta 1épéseket terveziink, akar koreografiava alakitva. Az intenzités
mértékét valtoztatni lehet, akar intervall modszerrel is. Els6sorban az alap-alloképesség fej-
lesztése valosul meg ebben az orarészben. Az dOra tovabbi szakaszaban kiilonbozd gyakorla-
tokkal a test nagyobb izomcsoportjainak erdsitése torténik, alakformald jelleggel. Kivalo ko-
ordinacio és kondiciofejlesztd oratipus. Kezdok szamdra ajanlott, vagy azoknak, akik nem
szeretik a bonyolultan koreografalt orat.

Alakformalo aerobikora

Egyszert, jol kovethetd aerobikdra, ahol a test formalasa erd- és alloképességi gyakorla-
tokkal torténik. Magas ismétlésszammal végeztetjiik az izmok szalkasitasanak kdvetkeztében.
A testrészek formalasara toreksziink. Szerepet kapnak kisebb sulyokkal végzett munkédk a
vall-, mell- és hatizom formalasara, de nem maradhat ki a has-, comb- és farizmok er$-allo—
képességének fejlesztése. Azok szdmara ajanlott, akik nem tudjak kovetni a bonyolult koreo-
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grafiat, illetve nem birjak a kemény alloképességi munkat, de szeretnének formalddni, illetve
megszabadulni az esetleges sulyfeleslegtol.

Zsirégeto ora

Kozepes intenzitdsu aerobikéra, melynek célja a test zsirszovetének csokkentése. Low
impact €s erdsitd gyakorlatokat tartalmaz. A munkapulzus emelkedését a 1épd koreografiaval
tarsult, vall sikja folotti széles karmunka eredményezi. A pulzus végig a zsirégetd tartomany-
ban mozog, ez a maximalis pulzus 60-80 sz4zaléka. Az dran beliil nagy hangsuly keriil a has-
¢s farizmok, valamint a combizmok erd-alloképességének fejlesztésére. Azok szaméra ajan-
lott, akik nem tudjék kdvetni a bonyolult koreografiat, illetve nem birjak a kemény alloképes-
ségi munkat, de szeretnének formalddni, illetve megszabadulni az esetleges sulyfeleslegtol.

Step

A step aerobikot specialis steplépcson végzik. Legfontosabb eszkdze a jo 1épcsd, aminek
gumiboritdsa van, azaz nem csuszik meg rajta a cipd és nem csuszik el a talajon sem. Fontos,
mindig a pad kozepére 1épjiink a sériilésveszély elkeriilése miatt. A lelépést teljes talppal, le-
gordiiléssel (1abujj-sarok), a sarok talajra engedésével kell végezni. A cél az alaplépésekbol
felépitett koreografia megtanulasa, melynek kezdd és halado valtozata is van a 1épéskombina-
ciok bonyolultsiga szerint. Altalaban bonyolultabb az alap 6ranal, mert koncentralni kell a
1épcsore is. A koreografia nehézségétdl fliggden kezddk és haladok szdmara is ajanlhato. Le-
het zsiréget6 hatasu oratipust is tervezni.

2. kép. Stepoéra (www.babamaclub.hu)

Kick-box aerobik

Az alap aerobikora és kick-box 6tvozetébdl allo, kivalo alloképesség-fejlesztd fitneszora.
A fiuk szdmara is kedvelt mozgasforma. Egy kaliforniai, keleti harcmtivészetekkel foglalkozé
edzd, Billy Banks talélta ki. A Tae Bo harcmiivészeti mozdulatsorokat kombinalta az aerobik
mar meglévo elemeivel. Koreografalt rigdsok és iitések sorozatat hasznalja a pulzusszdm no-
velésére és a kaldriafelhasznalas szinten tartasara. A mozdulatsorokat zenére, ritmikus moz-
dulatokkal végzik, mivel tovabbi hatdsok elérése érdekében a modern tanc elemeit is beépitik
a mozgasba.
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Zsirégeto koredzés

Kiilonb6z6 aerobik €s erdsitd gyakorlatok kombinaladsa, ahol a terhelési és pihenési szaka-
szok valtakoznak, valamint munkacsoportokon beliil valtozik az elvégzendé feladat is. Beme-
legités utan egy-egy koron beliil dinamikus cardio blokk és erdsité gyakorlatok (kar, hatiz-
mok, hasizom formalasa) valtjak egymast. Az ora zsirégetd hatasa és az alloképességet is fej-
leszti, fokozza az izomtonust.

Dance aerobik

A dance aerobik az egyik legvaltozatosabb aerobiktipus, mert a mozgas ritmusat diktalo
zene ¢s a tanclépések stilusa sokféle lehet: funky, hip-hop, jam stb. Az 6ra erdsen koreogra-
falt, ezért nem mindenki tudja kovetni. Az 6ran a pulzus végig a zsirégetd tartomanyban mo-
zog. Létezik steppadon végzett verzidja is. Ajanlatos annak, aki szeret vagy szeretne megta-
nulni tdncolni, mert fejleszté hatast és igen élvezetes oratipus. Halado iskolai csoportnak
ajanlott, akik mar el6képzettséggel rendelkeznek az aerobik terén.

’

3. kép. Dance (www.babamamaclub.hu)

Zumba

Minden testrészt megmozgato, forr6 latin ritmusokkal, széles korti vilagtancokkal tarkitott
fitness program. Az alabbi tancok talalhatok meg a koreografiakban: Salsa, Rumba, Cumbia,
Reggaeton, Samba, Flamenco, Hastanc, Afrikai tancok, Calypso, Quebradita, American Mix,
Merengue, Bachata, Pop, Tango, Hip-Hop, Batukada, Vallenato, Cha Cha, Conga stb.

Elészor Dél-Amerikat hoditotta meg az ériilet, majd az Egyesiilt Allamok kovetkezett, ami
hatalmas elGrelépést jelentett, ezek utan egyértelmi volt a siker. Amerika-szerte és mar Ma-
gyarorszagon is tobb ezer oktatd varja az embereket nap mint nap, hogy hatalmas latin party
kozepette formaljak testiiket.

Fitt-ball

A fitt-ball program a testmagassagnak megfeleld méreti labdan vagy annak segitségével
végzett tornagyakorlatokat hasznalja fel a kiilonbozd képességek fejlesztéséhez. A 45 cm at-
mérdji labda a 140 cm alatti magassagu személynek, az 55 cm atmérdji 140-155 cm magas
személynek, a 65 cm atmérdjli labda 155—172 cm magas személynek, a 75 cm atmérdjii labda
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172-185 cm magas személynek ajanlott hasznélatra. A megfeleléen beallitott labdan tokélete-

sen izliletkiméld ora valosithatdo meg.

4. kép. Fit-ball (www.babamamaclub.hu)

A gyermek fitt-ball aerobik

A gyermek fitt-ball acrobik csoportos, zenés, tancos foglalkozas, ahol a kiilonb6z6 gyakorla-
tokat a fit-ball segitségével végezziik, azon rugdzva, vagy a kézbe véve, eszkozként hasznalva
(pattintas, emelés, talajon guritas). Sok jatékos feladatot lehet altala végeztetni, mely emeli az
oOra hangulatat és a folyamatos egyensulyozas altal kivaloan fejleszti a koordinaciot.

Mire alkalmas a fit-ball aerobik?

1) Tancos elemekbdl Gsszeallitott koreografalt gyakorlatok térforma valtasokkal, akrobati-
kus elemekkel tarkitva.

2) Labdaval végzett erdsitd gyakorlatok kiilonbozo testhelyzetekben: allas; iilés; hason-,
haton- és oldalfekvésben a labdén és a talajon is a labda segitségével.

3) Kiilonboz6 egyéni és csoportos egyensulyi gyakorlatok, melyek soran minél kevesebb
alatdmasztasi feliilet mellett kell a labdédkon folyamatosan egyensulyozni.

4) A gombformat kihasznalva intenzivebb nyujtast és erdsitést tudunk elérni leginkabb a
has-, a hat-, és a mellizmok teriiletén.

A fit-ball aerobik kiilonleges elonyei:

1) A labdan iilve tehermentesitjiik az also végtag iziileteit — csip0, térd, boka — mikdzben
intenziv erd-alloképesség fejlesztést tudunk megvalositani.

2) Gerincproblémak megeldzése — a labdan torténd rugozas kovetkeztében a csigolyak el-
tavolodnak és kozelednek egymashoz. A tavolodas soran a porckorongok diffiizi6é soran
,konnyebben” tudnak taplalékhoz, azaz vizhez jutni.

3) Az éllando6 egyensulyozo mozgas kdvetkeztében a mély hatizmok folyamatos miikodés-
ben vannak. Ez szerepet jatszik a helyes testtartds kialakitdsdhoz sziikséges izomfiizo
kialakitasahoz.

4) Jatékos testgyakorlatok révén konnyebb a motoros képességek fejlesztése.

5) Csapatszellem erésitése, csoportos gyakorlatok.

6) Koordinacios képességek fejlesztése: egyensuly-, ritmusérzék, hajlékonysag fejlesztése.

7) Kondicionalis képességek fejlesztése: erd, alloképesség.

8) Egészséges ¢letmodra nevelés.

9) Alkalmazhato a prevencio, a gyogytestnevelés és a gyogytorna teriiletén is.
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Vizi torna

A viz mechanikai tulajdonsagait kihasznalva eldnyosebbé valik a képességfejlesztés. A
felhajtoerd segit abban, hogy csokkentett testsuly mellett tudjuk végeztetni a gyakorlatokat, a
viz ellenéllasa pedig az erdsitésben elonyos. Alkalmas a vizhez szoktatdsban, bemelegitésként
az uszasoktatasban és a gyogytestnevelésben is.

Vizi aerobik

Jatékos formaban alkalmas az alloképesség €s az erd fejlesztésére is mind sekély és mély-
vizben is. Torténhet zenére, igy a hangulat fokozasara nyujt lehetdséget. Az oktat6tol fokozott
figyelmet igényel.

Joga
A jéga szb jelentése: egyesiilés, egység. Altalanos iskoldban az oktatasa nehézkes lehet,

mert nem érzik at a tanulok a természet jelentOségét, valamint a sajat testiik irdnyitasanak fon-
tossagat. Jatékos joga gyakorlatokat azonban alkalmazhatunk az orainkon (5. kép).

5. kép. Jatékos joga gyakorlatok (www.babamamaclub.hu)

Thai chi

A szervezet egyensulyi allapotanak megdOrzésére, helyredllitasara torekvo keleti harcmiivé-
szeteken alapuld mozgasforma. Altalanos iskoldban az oktatasa nehéz, de amennyiben a joga-
hoz hasonldan dsszekapcsoljuk a mozgast a 1égzéssel és a relaxacioval, mar eredményt ériink
el a tanuldk egészségvédelmének érdekében.

6. A ,safe aerobic” prevencios felhasznalasa

A ,safe aereobic” gyakorlatanyagat a mozgatdszerv-rendszer, a sziv- és érrendszer tudatos
védelmében allitjuk 6ssze, igy alkalmazhat6 az idésebb korosztaly, valamint a gyogytestneve-
1ésre utalt tanulok szamara is (Cooper, 1990a, b). Tanulva abbol, hogy a ‘70-es, ‘80-as évek-
ben a helytelen mozdulatok, a rossz gyakorlattervezés, az egyéni sajatossagok figyelmen ki-
vil hagydsa miatt sok sériilés, maradando6 elvaltozas alakult ki. Napjainkban a gyakorlatok
tervezésénél figyelembe veszik, az iziiletvédelmet, az esetleges mozgaszerv-rendszeri elvalto-
zasokat.

A csoportban végzett mozgéasanyagot a ,,leggyengébbhez” igazitjak. A preventiv szempon-
tokat eldtérbe helyezd, az egészségre legkisebb kockazatot jelentd 1) mozgas-anyagot és vég-
rehajtasi technikat un. safe aerobicnak nevezték el.
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http://www.babamamaclub.hu/

A gyakorlatanyag felosztdsa torténhet az orarészeknek megfelelden:

a) a keringésfokozo részben,
b) az erdsitd részben,
C) nyujtas, lazitas soran alkalmazhat6 gyakorlatok.

A keringésfokozo részben az intenzitasnak megfeleloen tovabb csoportosithatunk:

a) Low impact — alacsony iitkdzésti gyakorlatok, azaz a labnak a talajjal valo litkozése
kicsi, valamelyik 14b a talajon tartozkodik

b) High impact — magas {itkdzésti gyakorlatok, a 1ab titkdzése a talajjal nagyobb mérvii
(nagyobb energia-befektetést, tobb oxigént igényelnek, pulzusemelkedéssel jarnak).

A safe aerobic fo alapelvei:

1) Tudatossag elve: az aerobik 6ra mindig tervszeriien és szakszeriien felépitett, alkal-
mazkodik mind gyakorlatanyagaban, mind stilusdban a résztvevok igényeihez, a
helyszin sajatossagaihoz.

2) Megeldzés elve: az Ora tervezésekor els6dleges cél a sériilésveszély csokkentése.

3) Fokozatossadg elve: fokozatosan emelkedd (egyszeriibbtél a bonyolultabb felé, kony-
nyebbtdl a nehezebb felé, lassabbtdl a gyorsabb felé sth.), illetve a csokkend terhelést
mindenkor szem el6tt kell tartani.

4) Egyenletes terhelés elve: a gyakorlatvezetés folyamatos, torésmentes.

5) Egyéni edzészona elve: a csoportos aerobik foglalkozasok keretében is toreksziink az
egyén sajatossagainak megfeleld edzésterhelés kialakitasara.

6) Rendszeresség elve: az edzéstevékenységnek rendszeres idékozonként ismétlédnie
kell az optimalis edzéshatas, a fejlodés érdekében.

Nem javasolt gyakorlatok:

1) A sziv ne keriiljon a csipdvonal ala.

2) Labujjon nem lehet székdelni.

3) Hajlitott térdekkel érkezziink a szokkenésekbdl.

4) 90° alatt nem javasolt a térd hajlitasa.

5) Iziiletek talzott igényvétele.

6) Hatrahajlast, torzshajlitast hatra, hidat ne végeztessiink.

7) Fejkorzést ne végeztessiink.

8) Hasizom: a derék leszoritva legyen.

9) Tarkoallast, gatiilést, Z-iilést ne végeztessiink.
10) Agyéki lordozist fokozé gyakorlatokat ne végeztessiink.
11) Térdcsavarasokat, fejallast, kézallast ne végeztessiink.
12) Egy labon 4-nél tobb szokdelést ne végeztessiink.

7. Célzona kiszamitasa

Az aerobik orak céljanak elérése érdekében a zsirégetés eléréséhez, a megfeleld terhelési
zondban kell tartozkodni minimum 20 percen keresztiil. Ez a maximalis pulzustartomany 60-
80 széazalékat jelenti. Edzetleneknél lehet kissé kevesebb is.
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Nézziik meg, hogyan kontrollalhaté a pulzusszam edzés kozben. Legegyszeriibben polar-
lehet tapintani. A maximalis pulzus objektiven, laboratériumban mérhetd terheléses tesztek,
eszkozok igénybevételével, am ez koltséges vizsgalat és kevés helyen érheto el.

Rendelkezésre allnak egyszeriibb lehetOségek is a célzéna meghatarozasahoz. Nézziik a
legegyszeriibb lehetdséget:

e Nyugalmi pulzus: reggeli ébredéskor, teljes agynyugalomban kell meghatarozni
e Maximalis pulzus:
— nok: 220-¢letkor
— férfiak: 205-az életkor fele
e (¢lzona: max. pulzus 70-85%-az edzetteknél; fitneszben 60-80%
e Egyszerl példa: 20 éves férfi esetén. Maximalis pulzus: 205 — 10 = 195
Als6 munkapulzus érték: 195 x 0,7 =136,5
e Fels6 munkapulzus értek:195 x 0,85 = 166
Kicsit bonyolultabb a Karvonen index:
¢ THR=(MHR-RHR)x0,6+RHR (als6 hatara az edzészonanak)
e THR=(MHR-RHR)x0,8+RHR (fels6 hatara az edzészonanak)
THR — Terhelési heart rate (terhelési pulzus)
MHR - Maximum heart rate (maximalis pulzus)
RHR — Resting heart rate (nyugalmi pulzus)
e 20 éves férfi RHR — 60/perc
THRmMIin=(195-60)x0,6+60=141
THRmMax=(195-60)x0,8+60=168

Osszegzés

Osszegezve elmondhatd és Osszefoglalhatd a zenés-tdncos mozgasformék, ezen beliil az
aerobik iranyzatok pozitiv hatasa az emberi szervezetre.

Elényként konyvelhetjiik el, hogy mind az iskoldaban és a szabadiddsport keretein beliil is
alkalmazhat6. A valtozatos mozgéasformak altal minden korcsoport szdmara tudunk megfele-
16, egyben vidam mddszert valasztani, figyelembe véve az €letkori adottsagokat, az edzettségi
¢és egészségi allapotot.

A felsorolt alap iranyzatok eldnye, hogy akar koltséges szerek nélkiil is alkalmasak a tanu-
16k motoros képességeinek fejlesztésére akar teremben, akar szabadban, igy fontos szerepiik
lehet a mindennapos testnevelésben, az aktiv szabadid6 eltoltésében, az egészséges életmod
igényének kialakitasaban.

Nem elvetend6 az 6rdk hangulata, mely a kikapcsolodas, a rekredcio révén a mentalis
funkcidkat is fejleszti, javitja az életmindséget. Mind a fizikai, mind a szellemi kikapcsolodas
altal kiemelhetjiik a prevencid szerepét. Megel6zhetdek a mozgasszerv-rendszeri és kardiold-
giai betegségek. Amennyiben mar van elvaltozas kiméletes programokkal ezek is kezelhetok
a megfelel6 szakemberek — gydgytestneveld tandr és gyogytornasz — altal.

Amennyiben az als6 tagozatban megkedveltetjiik a zenét — lehet ez barmilyen stilusti zene
— fejlesztjiik a gyermekek kulturalis értékeit, a zenéhez vald viszonyat, a ritmusérzéket és a
helyes testtartast.

Megismerve az aerob mozgasformak eldnyeit, javaslom a testnevelés oran vald felhaszna-
lasukat, miszerint a NAT is ajanldsokat tesz az 1-8. osztalyos korosztaly szdmara is.
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Ellenorzo kérdések

1) Az aerobik kialakulasa?

2) Sorolja fel az aerob gyakorlatok pozitiv hatasait az emberi szervezetre!

3) Mik a zenés-tancos mozgasformak szerepei az iskolai testnevelésben és a szabadidds te-
vékenységekben?

4) Az alap aerobik orak felépitése.

5) Mi a jelentésége a célzona kiszamitasanak?

6) Mit jelent a safe aerobic? Mik a tiltott gyakorlatok?

Fogalomtar

Aerob gyakorlatok: Az aerobik zenére végzett, alloképességet fejleszté mozgasforma. Maga
az elnevezés az ,,aerob” (oxigént igényld) szobodl ered. A klasszikus aerobik alapjat
gimnasztikai alapelemek és ritmikus mozgasgyakorlatok alkotjak. Jellemzd a csoportos
edzés aerobikoktatd vezetésével, aki ravezeti a résztvevoket a kiilonbozoé gyakorlatokra.
Olyan mozgasforma, amely oxigén jelenlétében és segitségével allitja eld az energiat,
¢s amelynek legalabb 20 percig kell tartania ahhoz, hogy az egyén elérje a célpulzust
(Cooper, 1990).

BPM: Bit per minute — percenkénti {itemszam. A zene sebessége.

Hi impact gyakorlatok: Magas intenzitasu gyakorlatok, szokdelések (135-154 BPM).

Low impact gyakorlatok: Alacsonyabb intenzitasti gyakorlatok, mikor legalabb az egyik 1ab
a talajon tartozkodik (118-132 BPM).

Rekreacié: Szabadidében, a tevékeny pihenés érdekében végzett minden olyan kulturalis,
tarsas, jat€ékos és mozgasos tevékenység, melyet a napi fo elfoglaltsag altal okozott fa-
radtsag, fesziiltség feloldasa, a testi-lelki-szellemi teljesitoképesség helyreallitasa, foko-
zasa érdekében tesz az ember (Fritz, 2011).

Safe aerobic: Gyakorlatanyagat a mozgatoszerv-rendszer, a sziv- és érrendszer tudatos vé-
delmében allitjuk Ossze, igy alkalmazhatd az id6sebb korosztaly, valamint a gyogytest-
nevelésre utalt tanulok szamara is (Cooper, 1990 a,b). Tervezésnél az egészségveédelem,
az iziiletvédelem kertil el6térbe.
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HIDVEGI PETER

I11. SITABOR SZERVEZESE

Bevezetés

A sizést a legegészségesebb sportok kozé sorolhatjuk. Ennek a sportnak élettani egészség-
fejlesztd hatdsa megszamlalhatatlan sok van. A téli levegdzés, a napfény, a sielés tovabbi elod-
nyeként emelném ki a magaslati edzést, a magasban torténd mozgés, olyan pozitiv hatast fejt
ki, ami fokozza a vérkeringést (Hidvégi, 2008). Az alpesi si egyike a legnépszeriibb téli spor-
toknak, akar mint szabadidds foglalkozast, akdr mint profi versenyagat nézziik. A sifutas, a
silovészet, a siugras, a szabadstilusu sielés valamint a hddeszka mellett az olimpiai jatékok
allandé6 résztvevéje.t

1. A sizés torténete

Az elsd siléc korat 2000-5000 évesre becsiilik. A mocsarakban talalt leletek korat 2000—
4000 évesre teszik. Azonban a si jelentést finn ,,suksi” sz6 nagyjabol 4500-5000 éves, vagyis
az emberiség torténetével egyidds. Tobb olyan barlang-, illetve sziklarajzot is talaltak, ame-
lyek a korai kdkorszakbdl valok; ezeken silécet hasznald emberek taldlhatok! Ezek koziil
mind a mai napig a legidésebb az 1929-ben feltart, siz6t abrdzold rajz, amelyre a norvég
Rodoy szigeten talaltak.

Mocsaras, lapos vidékeken tobb silécet is talaltak. Az egyik ilyen az Gn. hotingi si, amely a
tudomany jelenlegi allaspontja szerint a legidosebb si. A silécet egy Hoting melletti mocsar-
ban talaltak Svédorszagban. A korat 4500 évre becsiilik. Hossza 110 cm, szélessége 10 cm és
vastagsaga 1 cm. A siléc természetesen fabol késziilt.

A si kialakulasanak f6 terepe a hoval boritott és a vizeny6s teriiletek voltak. A korai id6k-
ben az ember még vadaszo életmodot folytatott, azonban a nagy hdban, vagy a mocsaras terii-
leteken a filirge allatok eldnyben voltak a lassan, nehézkesen mozgd vadasszal szemben. Ré-
jottek, hogy ha megnovelik a cipdjiiknek a teriiletét, akkor sokkal gyorsabban tudnak eléreha-
ladni, ugyanis igy kevésbé siillyednek be a hoba vagy a mocsarba. Késdbb aztan ezt a hotalpat
tovabb fejlesztették, nadat kotottek ra és a talpat teljesen befedték nyersbdrrel (tobbek kozott)
és méretét is megnovelték, igy mar nem csak 1épni, hanem csuszni is lehetett vele. Amennyi-
ben az egész Vilagot nézziik akkor a si szdrmazasi helyének, Eszak-Eurdpat, Eszak-Azsiat és
Eszak-Amerikét lehetne meghatarozni, ha lesziikitjiikk Européra, akkor Skandinavia, Lappfold
¢és Finnorszag teriileteirdl szarmazik a siléc.

frasos emlékek is maradtak fenn a sizés kezdeteirél, 770 koriil példaul Paulus Diakonus a
lappfoldi lakosokat ,,Sikld Finneknek™ nevezte el. Az északi népek regéi, legendai kozott is

4 http://siparadicsom.blog.hu/2010/02/06/olimpiai_elozetes_alpesi_si_1_resz
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megtalalhatoak a sieléshez kapcsolodo torténetek. Maga az elnevezés az 6si norvég skid szo-
bol szarmazhat, ami fadarabot, falécet jelent (Kemmler, 2009).

A sizés, mint sportos id6toltés ennél sokkal fiatalabb ,taldlmany”, a XVIII. szazadban kez-
dett elterjedni. Az els6 siversenyt a feljegyzések szerint az 1700-as évek kozepén rendezték
svéd és norvég hatar6rok kozott, ami inkabb a biatlonra hasonlithatott, mert sifutasbol és cél-
16vészetbdl allt. 1843-at emlitik a feljegyzések az elsd civil siverseny idépontjaként, a hely-
szin szintén Norvégia, Tromso varosa. Egészen a 19. szazad végéig Norvégidhoz kothetd a
sifejlodés 0sszes fontos allomasa — 1877-ben megalakult az elsé siklub Osloban, majd szépen
sorban megalakultak az elsd siiskoldk, megjelentek az elsd sizéssel foglalkozé szakkonyvek.
A ,,hobbi sizés” lassan meghdditotta a vildg tobbi havas orszagat is.

Erdekes modon Szlovénia sok tekintetben még a norvégokat is megelézte. Valvasor nevil
utazd mar a XVII. szdzadban arrél szamolt be ttleirasaban, hogy a szlovénok ,kigydszertien
csusztak le a meredek hegyoldalakon, az akaddlyokat pedig kikeriilték, vagy atugrottak”.
Ezek szerint 6k voltak Kozép-Eurdpa elso sieldi.

Mikozben a nagy sinemzetek a verseny €s tanulopalyakon egyarant kitartoan vetélkedtek,
hazankban az 1970-es években tort be a sielés. N6tt a szabadidd, gyarapodott a vasarlderd,
egyszerre nagyon sokan szerettek volna megtanulni sizni. Hazank foldrajzi adottsadgai koztu-
dottan nem idealisak a lesiklojellegli sieléshez. Ennek ellenére napjainkban nalunk is tobb
szazezren hodolnak ennek a csodalatos sportnak. Magyarorszagon 6t legjobb siterepe: Eplény
(SkiArena), Matraszentistvan Sipark, Kékestetd, Dobogokd, Bankut.

2. Az alpesi si szakagai
2.1. Lesiklas

A lesiklast nemes egyszerliséggel ,.kirdlykategoriaként” aposztrofaljak, ami nem véletlen,
ugyanis a bator sportolok nem egyszer 150 km/h-s sebesség mellett, éles kanyarokon, ugratd-
kon, kisebb huplikon egyenstlyozva sz6 szerint az életiikkel jatszanak. Mindemellett foko-
zott, s hosszan tarté koncentraciot igénylé miifaj, minekutan a leghosszabb versenyszamrol
beszéliink, ami a szlalom utan a masodik legrégebbi szakag.®> A lesiklopalya 20004000 méter
hossz, szintkiilonbsége a férfi versenyeken 500—1000 méter (1,5-2 perc kortli lesikld 1d6-
vel), néknél 500-800 méter (1:40 koriili lesikld idovel), maximalis szélessége 30 méter. A
palyat kapuk jelolik ki, ezek kozott haladva kell teljesiteni a palyat. A palyan egyenes ¢s ives,
nem ritkan erdsebb kanyarok kovetik egymast. A versenyzdk az egyenes szakaszokban veszik
fel az un. ,,tojastartast”, amikor 6sszehuzodva siklanak a legkisebb ellenallas érdekében. Min-
den palyan talalhatd ugratd, amelyet akkor old meg jol a versenyzd, ha minél kevesebb 1d6t
tolt a levegdben, a havon siklas ugyanis mindig gyorsabb. A lesikloléc a leghosszabb si, a
férfiakndl 215 centiméter, a n6knél 210 centiméter hosszusadgu. A sibot ivelt kialakitast, és
gyorsitasra egyaltalan nem hasznaljak a versenyzok. Kotelezd felszerelés a gerincvédd, a bu-
kosisak és a véddszemiiveg. A palyak veszélyes szakaszait kétszeres, néhol haromszoros mi-
anyag védohaldval ovezik, hogy az esetleg nagy sebességgel kicsuszo sportolokat lehetdleg
balesetmentesen megfoghassak.

38

Nemzeti Fejlesztési Ugynskség

SZECHENYITERV ~ ==z

A projekt az Eurépai Unié timogataséval, az Eurdy
Szociélis Alap trsfinanszirozisaval valésul meg.




2.2. Miilesiklas

A miilesiklas vagy szlalom — a lesiklassal szemben — az alpesisizés leglassabb, viszont leg-
technikdsabb szama. A palya atlagos meredeksége 20-35 fok, maximum 45 fok, az elérhetd
sebesség 40—50 km/ora koriili. A milesiklé palya szintkiilonbsége férfiaknal 180—220, a nok-
nél 140-200 méter koriil van, mig a hosszuk a férfiaknal 150—700 méter, a néknél 150-500
méter. A palyan kapukat helyeznek el, amelyek valtakozva piros és kék szintiek, zaszl6 (ma
mar) nincs a karokon. A piros kapukat jobbrol, a kékeket balrdl kell venni, a vertikalis kapu-
kat barmelyik iranybol lehet teljesiteni. Ezeket a palyara merdleges kapukat (9 m hosszisag-
ban, 2 m szélességben) a versenyzdk latvanyos menetben ,,sorozzak™ le. A kapuk szélessége
3,2 méter, az egymastol valo legkisebb tavolsaguk 0,75 méter. Elhelyezésiik rendkiviil valto-
zatos lehet, a lejtdre merdlegesen €s azzal egy iranyban, valamint koztes szogekben is elhe-
lyezhetik a palyatiizok (a palyatliz6 altaldban egy-egy elismert siszakember, edzd).. Ma mar a
sportolok kizardlag un. ,,carving” léccel siclnek, amelynek ivelt oldala, éle lehet6vé teszi a
fordulok kisebb sugarral valé megtételét, aminek kdvetkeztében a sebesség jelentésen meg-
novekedett.

2.3. Orias-miilesiklas

Az 6ridas-miilesiklast a lesiklds és a miilesiklas sajatossagainak figyelembe vételével alaki-
tottak ki: a palya hossza, meredeksége €s a kapuk szama is a kett6 kozott van. A palya hossza
1200-1800 méter, szintkiilonbsége a férfi versenyeken 300-500 méter (60—70 kapuval), a
néknél 250400 méter (40-50 kapuval). A versenyzdk sebessége nagyobb, mint a miilesiklo-
ké, mert a kapuk tdvolabb vannak egymastdl, igy kevesebb fékezésre van sziikség. A kapuk
valtakozva piros és kék szinliek, de minden kapu két radparbdl all, amelyeket piros, illetve
kék szalagokkal kotik dssze. A kapukat a versenyzdk a véllukkal tdmadjak, ellentétben a mi-
lesiklassal, ahol kézzel, illetve labszarral, térddel toljak el. A hasznalatos silécek keményeb-
bek és hosszabbak, a férfiaknal minimum 185 centiméter, a néknél 180 centiméter, és ezek is
»carving”-tipustiak. A miilesiklashoz hasonloan az orias-miilesiklo versenyek végeredményét
1s két, kiilonb6zOképpen tlizott palya eredménye alapjan allapitjak meg.

2.4. Szuperorias-miilesiklas

A szuperorias-miilesiklast (Super-G — Super Giant Slalom) az 1980-as évek elején vezették
be a vilagversenyekre. Bevezetésének f6 tdamogatdja az osztrak szovetség volt. Az agazatot a
lesiklas és az orias-miilesiklas kozé helyezték el. Ennek megfelelden a kapuk szama férfiaknal
legfeljebb 35, a ndknél legfeljebb 30, minimalis tavolsaguk 25 méter. A Super-G erdsen ha-
sonlit a lesiklasra, technikaja is sok tekintetben hasonlo (itt is megfigyelhetd a ,tojastartas”).
Bér tobb a kanyar és valamivel rovidebb a palya, de mert a kapuk eléggé tavol vannak egy-
mastol, a versenyzok nagy sebességet képesek elérni (88—96 km/h). A siléc minimalis hossza
férfiaknal 205 cm, néknél 200 cm.

2.5. Kombinacio

A kombinaci6 vagy alpesi 0sszetett versenyszdm miilesiklasbol és lesiklasbol all, és az elsd
ilyen versenyt 1928-ban rendezték Garmisch-Partenkirchenben. Az elsé téli olimpian csak
kombinécids versenyt rendezték meg, lesiklast és miilesiklast nem. A klasszikus kombinécio
eredményét két miilesiklas €s egy lesiklas Osszesitett idéeredménye adja. Ez a rendezési elv
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azonban nagyobb eldnyhoz juttatta a jo milesiklokat, ezért 1994-ben bevezették a szuper
kombinaciot, amelyben mindkét szakag csak egyszer szerepel. A lesiklast néha szuperorias-
milesiklassal helyettesitik.

3. Szabadidos alpesi sizés

Az alpesi sizés szabadid6s sportként, amatérok kozott is nagy népszeriiségre tett szert, az
amatOrok szamara kialakitott sipalyakat turistak tomege keresi fel. A palyak nehézségi fokat a
situdasnak megfeleléen allapitjak meg, és szinkddokkal jelolik. Altaldban a kék a konnyii, a
piros kozepes, a fekete pedig halado szintii sizOk palyait jelolik. Néhany orszagban eltéro je-
161ések is vannak, példdul Ausztridban az extra nehéz palyakat narancsszinnel jelélik.°

A lesiklas élettani hatasai

A sielés egyik eldnye a magaslati hatas. Az emberi szervezetre a magaslati edz¢s, a magas-
ban torténé mozgas, olyan pozitiv hatast fejt ki, ami fokozza a vérkeringést. A keringési rend-
szer fokozott miikddése pedig a teljesitoképesség ndovekedéséhez vezethet. Olyan iddszakban
serkenti mozgasra és csabitja jo levegdre az embert, amikor ezek a legjobban hidnyoznak:
télen.

A silesiklas kevesebb energiat igényel, mint pl. egy sifutas, mivel a legtobb sipalyan a le-
siklds nem vesz igénybe tobbet, mint két-harom perc. A lesiklopalyan hasznalt izomcsoportok
elsddlegesen a feszit izmok, mint a hatsé combizom, a négyfejii combizom, a vadli, csipd és
a lab izmai. Kisebb mértékben, a hasi izmok és a karizmok is igénybe vannak véve. A
silesiklés javitja az egyensulyt, a rugalmassagot, gyorsasagot, és erdsiti a labakat.

4. A taborszervezés fobb allomasai

Mielétt a tdborok lebonyolitasat megvizsgalnank, érdemes arrol irni, hogy a mai 8-15 éves
gyerekekben milyen kép ¢l a sielésrdl, snowboardozasrol, és mi is befolyasolja Oket abban,
hogy ez az eldzetes kép milyen informaciokbol alakul ki. Legnagyobb hatasa a médianak van,
¢s eldtérbe kertil a kozosségi oldalak szerepe, hisz ezeken az oldalakon keresztiil leginkdbb az
¢lmény keriil el6térbe. Sokak szamara a bd, laza ruhdzat, a szérakozas, és a hihetetlen ugra-
sok, terepek, ezt az élményt keresik a sielésben.

4.1. A felszerelés

Miel6tt nekiugranal a lejtéknek, rendkiviil fontos, hogy beszerezd elétte a megfeleld fel-
szereléseket, €s megtudd, hogyan is hasznald 6ket helyesen. Utazas elétt 5-6 nappal érdemes
bemenni egy sikdlcsonzébe, amikor is megtorténik a megfeleld (személyenként testreszabott)
felszerelés kivalasztasa, és tajékoztatnak a si rendeltetésszerii hasznalatarol. (Pl.:a felszerelést
csak havon hasznaljuk, ¢€s ilyenkor is kertiljiik ki a sipalyan esetlegesen talalhatdé koveket,
fémkorlatokat, sielés utan minden nap toroljiik le a havat és a nedvességet a 1écekrdl; ne tarol-
juk a felszerelést a szabadban). A felszerelésre az egész utazas alkalmaval gy vigyazzunk,
mintha sajatunké volna.
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A sibakancson, a silécen és siboton kiviil még sziikséged lesz meleg ruhdzatra, véddszem-
iivegre €s egy kifejezetten sieloknek kifejlesztett sisakra. A sifelszerelés helyes megvalasztasa
fontos a kényelem és biztonsag érdekében.

Milyen felszerelést vigyek magammal?

Siléc: Mindig tigyelj arra, hogy olyan silécet vasarolj vagy kolcsonozz, ami a képességeid-
nek megfeleld. Mostandban a piskota formdju carving 1éc a divatos (kb. vallig érd). A hagyo-
manyos (egyenes) lécekkel is meg lehet tanulni sielni, csak nehezebb.

Sikotés: Biztonsagi szempontbdl a legfontosabb tényezd. A testsulyotoknak, és a bakancs
méretének megfeleléen kell beallitatni! (Szakember végezze!) Fontos, hogy a si kotések ki-
oldjanak, ha elesnél, megdvva téged ezzel a labsériilésektdl, viszont ha a kotések tal konnyen
kioldanak, akkor épp emiatt fogsz elesni.

Stbakancs: Mivel a bakancs jelenti a kapcsolatot a labunk és a siléc kozott, igy az alapvetd
felszerelések kozé tartozik. Fontos, hogy megfelelden tartsa a labat. A sibakancsban a labfej
nem nagyon mozdulhat. A sarok esetleg emelkedhet kb. 1 cm-t. Mindig legyen biztosan fel-
csatolva, hogy megadd a megfeleld tamaszt a bokadnak ¢és a labfejednek.

Sibot: Optimalis méret: Ha a hoba leszuart sibot markolatat derékszdgben behajlitott kézzel
meg tudod fogni. Legyen rajtuk csuklopant!

Ruhazat: Sinadrag és sikabat/overal és aladltozet. Valaszd olyan méretli ruhét, hogy kony-
nyen tudj benne mozogni, valamint figyelj arra, hogy legyen vizhatlan vagy vizallo. Rétege-
sen kell feloltézni, mert a hegyen gyorsan valtozhat az id6jarés. Kertiljiik a pamutbol késziilt
ruhazatokat, mivel ezek magukba szivjak a nedvességet, és hidegek maradnak. Sapka, sal,
kesztyli természetesen alapfelszerelés. A sikesztylikben az ujjaidnak szabadon kell tudniuk
mozogni, hogy normalisan meg tudd markolni a botot. A legfontosabb szerepiik viszont az
ujjaid melegen tartasanak van. Eppen ezért sok kesztyti tartalmaz kiilon kézmelegitSt. Ha még
ezek ellenére is aggddsz a kezeid miatt, viselj egyujjas kesztyiit, melyek altalaban melegeb-
bek, mint Otujjas tarsaik. A vastag zoknitol a bakancsod sziikebb lesz, ettdl kényelmetlennek
fogod érezni a viselését, és fazni fog benne a ladbad. Valaszd a megfeleld vastagsagti zoknit a
bakancsodhoz, és ligyelj ra, hogy érjenek fel a térded aljaig. A nagyon hideg napokon jo szol-
galatot tesz egy nyakmelegitd, ami védi a nyakadat és felhtizhatd, hogy fedje az arcodat is. A
legjobbaknak még kapucnijuk is van, melyeket felhtizhatsz a sisak ala. Ne feledd, hogy renge-
teg hot a fejeden keresztiil veszitesz, szoval a fejed melegen tartasa az elsd 1€pés ahhoz, hogy
a tested tobbi részét is melegen tartsd.

Kiegészitok: Napszemiiveg és/vagy siszemiiveg. (A nap sugarai joval er0sebbek a magasla-
tokon, mint a tengerszint kdzelében, és ha ezek a sugarak visszaverddnek a csillogd fehér ho-
rol, akkor igen komoly fenyegetést jelentenek a szemre.). A siszemiivegre hoesésben lehet
sziikséged. Napveédo krém (legalabb 20 faktorosat), mert ha egy kicsit is siit a nap, meglepden
le tud égni az ember arca akar hideg van akar nem.

Bukosisak: A sisak a legfontosabb véddfelszerelés, ha az életveszélyes sériilések elkeriilé-
sérdl van szo6. Gy6zdd) meg rola, hogy a sisak tokéletesen illeszkedik a fejformadhoz és a
rogzitdje legyen rendesen meghuzva, hogy biztosan alljon a fejeden. Az igazi si sisakon van
hely a si szemiiveg szdmara, és rendesen szell6zik meleg napokon.
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4.2. Egyéb felszerelések

Bakancsmelegito: Elemmel miikodik €és hatékony a labujjak melegen tartasaban. Egyes si
tizletekben be is szerelik neked, ha kéred.

Kézi ado-vevo: Ha szeretnél kapcsolatban maradni a csalddtagjaiddal, barataiddal, mikoz-
ben te egy masik lejtot vettél célba, vagy épp elvesztél, akkor egy ado-vevo nagy segitséget
nytjthat a megtalalasodban.

Feényvédo krém: Még a felhdsebb napokon is el6fordulhat, hogy csinyéan leégsz a naptol.
Mindig dorzsold be a napfénynek kitett testrészeidet fényvédo krémmel, legyél kint barme-
nyi ideig.

Ajakbalzsam: Egyes helyeken nagyon szaraz a levegd, igy ajkaid kdnnyen berepedezhet-
nek, ha véded 6ket ajakbalzsammal.

Viz és étel: Habar ugy tlinhet nincs mas dolgunk, csak a gravitacidra bizni magunkat, a sie-
1és egy elég megterheld tevékenység. Konnyedén kifaradhatsz és kiszaradhatsz, foképp maga-
sabb sipalydkon, sz6éval mindig legyen ndlad viz és egy kis harapnival6 energiapdtlasként, ha
Gigy éreznéd, az izmaid kezdenek faradni.’

5. Hogyan valasszunk silécet?

A sielés az egyik legnépszer(ibb téli sport, egy rosszul valasztott siléc ugyanakkor elveheti
a probalkozok kedvét. Lécvalasztaskor a testmagassag, suly, a 1éc keménysége, fordulési su-
gara, tipusa, a situdas mértéke is szamit, emellett az is nagyon fontos, hogy milyen stilusban,
milyen terepen, szeretnénk sielni.
Ma mar a piskéotaformaju ,,carving” lécek uraljak a siterepeket. Ugyan vannak mar minden
terepre alkalmas lécek is, ugyanakkor a rovid forduldsugaru (ez azt mutatja meg, hogy az
adott siléc hany méteres sugart koriven huzna meg egy 360 fokos kanyart) slalomlécek pél-
daul bizonytalanabbak hosszu iveken, mint a hosszabb radiuszu allround lécek. A siléceket a
kovetkezd 6t nagy csoportba soroljuk:
e Easy-carving: Puhabb, rovidebb 1écek, elsésorban kezdéknek és holgyeknek ajanlott.
Menetstabilitasuk viszonylag alacsony. Az altalanos iskolas korosztalynak ezt ajanlhatjuk.

e Allround-carving: A legtdbb lécet ebbe a kategoriaba soroljak. Puhabb és keményebb
tipusok is megtalalhatok kozottiik, altalaban minden terepen jol hasznalhatok. Haladok-
nak és sportosan sizoknek ajanlott.

e Race-carving: Ahogy a neve is jelzi, ezek a lécek mar komoly situdast feltételeznek.

e Fun-carving: Extrém kategéria, kifejezetten rovid lécek, alacsony radiusszal. Gyors

tempo kell hozza.

o Freeride: Szintén extrém, palyan kiviili sieléshez ajanlott. Kifejezetten széles 1écek tar-

toznak ebbe a csoportba.®

A siléc hossza

A siléc hosszanak kivalasztasakor a testmagassagot, a kort (gyermek vagy felnétt), illetve a
situdast is figyelembe kell venni. Kezddknek rovidebb 1écet érdemes valasztani, mig a hala-

7 http://www.sielok.hu/rovat/hasznos/cikk/kezdoknek-a-sielesrol/
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http://www.kamaszpanasz.hu/hirek/betegsegek_es_balesetek/2901/ajakbalzsam-fuggoseg

dok a sitereptdl, sebességtdl stb. fiiggden gyakorlatilag barmilyen hosszisagu lécet valaszt-
hatnak. Van néhdny szabaly, amit alkalmazhatunk vasarlaskor:

— Gyerekeknél: kezdd: koldok magassaga +/-5 cm; kdzéphalad6: mellmagassag +/- 5 cm;

halad6: maximum a testmagassaggal megegyez6 méretet valasszunk.

— Felnétteknél: kezd6: mellmagassag +/- 5 cm; kozéphalado: vallmagassag: +/- 5 cm; ha-

ladd: ajanlott a szemmagassag, de maximum testmagassaggal megegyezd méret.

Széles piskotaju lécekbdl valasszunk inkébb rovidebbet, mert ez a tipus a gyors, rovid ka-
nyarokra lett kitalalva. A keskenyebb léc ezzel szemben nagyobb ivekre kivalo, ebbdl hosz-
szabbat is valaszthatunk. Tulsuly esetén érdemes kicsit hosszabb lécet valasztani, hogy a nagy
sulyt kompenzalja a nagyobb feliilet.

A siléc szélessége

A siléc elsd, kozépso és hatsod szélessége is meghatarozo.

— Els6 szélesség: a siléc csorszélessége a kanyar kezdetét befolyasolja. K6zEépso szélesség: a
kozépen keskeny siléc kemény, jeges palyakra ajanlott. Ezeknél a 1éceknél az élvaltas
gyorsabb.

— A kozépen szélesebb 1écek ugyanakkor stabilabbak, valtozatos palyaviszonyokra (nagy
ho, latyak, kezeletlen palya) is alkalmasak, hiszen nagyobb a talpfeliiletiik. A kifejezet-
ten széles léceket palyan kiviili sizésre, freeride-ra lehet a legjobban hasznalni.

— Hatso szélesség: A kanyarodas végét befolyasolja. Kezddknek érdemes kevésbé széles
hatulju silécet valasztani, ez kevésbé vezeti el a kanyar végén a 1écet azoknal, akik még
csak ismerkednek a carving technikéval, és inkabb sodortatjak a lécet. A szélesebb fart
lécek a rovid iveknél szinte kirobbannak a kanyarbol.

Siléc keménysége

Kezddknek érdemes puhabb lécet valasztaniuk, ami kdnnyebben hasznalhatd, nagy sebes-
ségnél ugyanakkor csavarodik, kevésbé tartja az ivet. Nagyobb teststly esetén valasszunk
kicsit keményebb sit.°

6. Si-KRESZ - a sielés 10 alapszabalya

A balesetek elkeriilésének legjobb mddja, ha megfeleld formaba hozod magad sielés el6tt.
Az erdsebb izmok nemcsak a konnyebb iranyitast, hanem a jobb szorakozast is biztositjak. Ha
tudod, hogy télen nekivagsz a lejtéknek, szanj egy kis 1d6t a testedzésre nyaron €s dsszel. Sie-
léskor halas leszel érte. Tovabba ne felejts el nyljtani és bemelegiteni, mieldtt elindulsz lefele.

Minden sieldnek ismernie kell a st KRESZ-t, a sipalydkon érvényes {6 szabalyokat. Az Gn.
,FIS 10” az alpesi orszagokban a sipalyak rendjének torvényereji fenntartasat szolgalja. Is-
meretiik és betartasuk érdekiink is, kdtelességiink is.

A SIKRESZ 10 f& szabdlyit a FIS = Nemzetkozi Siszovetség allitotta dssze.

1. Legyiink tekintettel a tobbi sizore!

Minden sizének gy kell viselkedni a sipalyan, hogy mésokat ne veszélyeztessen, és sérii-
1ést ne okozzon. Ez vonatkozik a megfeleld felszerelésre is.

% http://www.hogyankell.hu/S%C3%ADI%C3%A9¢cet_v%C3%Allasztani
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2. Esszeriien, ellendrzitt sebességgel és médon sizziink!

Mindig a tudasunknak, a terepnek (belathatosag!), a ho és iddjarasi viszonyoknak, valamint
a palya zsufoltsdganak megfelelen sizziink.

3. Nyomvonalvdlasztds

A hatulrél (foliilrdl) jovo sizonek ugy kell a nyomvonalat megvalasztani, hogy az eldtte ha-
ladét semmilyen modon ne veszélyeztesse, beleértve a tul kozeli elhaladassal okozott meg-
jjesztést is.

4. Elozes, keriilés

El6zni szabad foliilrdl és alulrdl, akar balrél akar jobbrél, de mindig akkora tavolsagra,
hogy az eldzott siz6 barmilyen (akar varatlan) mozgéasdhoz elegendd teret hagyjunk. Ne fe-
ledd, hogy azoknak a siel6knek van elsdbbségiik, akik elétted mennek. Te lathatod Oket, 6k
viszont valosziniileg nem latnak téged, széval rajtad a sor, hogy elkeriild 6ket. Soha ne 4llj
meg a palya kozepén, vagy olyan helyen, ahol a mogotted jovok nem lathatnak téged, mint
példaul egy ugratd utdn. Mieldtt elindulnél a lejtén, vagy becsatlakoznél egy masik palyara,
mindig nézz koriil, hogy nem-e kozelit valaki feléd.

5. A meginduldassal és a palydra besizéssel jaro kitelezettségek

A sizdnek, ha allasabol Gjraindul, vagy besizik egy palyara, meg kell gy6zddnie arrol, hogy
ezzel sem magat, sem masokat nem veszélyeztet.

6. Megallas

Tilos megallni a palya sziikiiletében és belathatatlan teriiletein! Bukasnal a lehetd leghama-
rabb el kell hagyni az ilyen tertiletet!

7. Folmenet és legyaloglas
A foljutashoz és a legyaloglashoz egyarant csak a palya széle hasznalhato.
8. Figyeljiik a jelzéseket!

Minden sizOnek kotelessége a palya jelzéseinek (a tablaknak, elkeritéseknek), valamint a
palyat felligyeld személyzetnek az utasitasait betartani.

9. Segitségadds
Balesetnél kotelezd segitséget nyujtani! Elmulasztdsa nem sportszeriitlenség, hanem biinte-
tendo cselekedet.

10. Személyazonossdagunk igazolasanak kotelezettsége balesetnél

Mindenkinek, aki a balesetnél jelen volt, fliggetlentil att6l, hogy csak tant, vagy a baleset
részese, felelds vagy nem felelds a baleset bekovetkeztében, személyazonossagat meg kell
adnia. Erre a baleset birosagi tisztazasanal lehet sziikség.'°

10 http://www.sielok.hu/rovat/balesetvedelem/cikk/si-kresz/
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7. A sizés tanulasa

A palyan az oktatas léchez szoktatassal kezdddik: folcsatolas, jarasok vizszintes talajon,
iranyvaltoztatasok, megfordulas, hegymenet.

Az elsé siklasélmény az egyenes siklas: parhuzamos 1écekkel, kdzépen terhelve siklas koz-
ben kell megtalalnunk az egyensulyt. Fontos, hogy a lejtonek legyen megfeleld kifutoja, ahol
a kezddk is biztonsdggal megallhatnak. Nem szabad siettetni a tanuldst, mert abbdl biztos,
hogy rossz technika alakul ki. Az alapiskola feladatait érdemes mar itthon a miianyagon meg-
tanulni, hogy a kiilfoldi draga sizésen ne ezzel menjen el az id6. Aki miilanyagon jol felkésziil,
havon mar az elsd csuszaskor élvezhetden jon majd le a kezdépalya tetejérol.

Az egyenes siklas utan megtanuljuk a biztonsagos megallast hoekével. Ezutan johetnek az
elsé kanyarok. Fontos, hogy kerek iveket sieljiink. Ebben segitenek a carving 1écek. Ne akar-
juk gyorsan atforgatni a siket a masik iranyba. Ezt csak enyhe lejton szabad gyakorolni! A
hoeke iveket itt hamar at lehet vezetni parhuzamos lendiiletekbe, ahol ugyanazt a mozgas-
szerkezetet kell végrehajtani, de mar nagyobb tempdval. Torekedjlink arra, hogy a léceink az
¢likon fussanak. Ez az tgynevezett karcolas, mely oriasi élmény, ugyanis a lécek nem sod-
rédnak oldalra, nem fékeznek, mégis iven futnak. Ennek eléréséhez rengeteg gyakorlasra van
sziikség.

Ennek a csodalatos sportnak manapsag szamtalan valfaja 1étezik: palyan, sziiz hoban, buc-
kak kozott, ugratokon stb. Mindegyik stilusban elérhet6 olyan szint, mely méashoz nem fogha-
t6 élményt nytjt, persze csak megfelelden irdnyitott gyakorlassal. 1t

7.1. Palyan kiviili sielés

Maga a teljes szabadsag és 6rom. A palyan kiviili sielés vitathatatlanul a lesikl6 sportok
csucsat jelenti. Tag teret és kifogastalan hofeliiletet igényel, valamint sziiz hoval boritott me-
zOket. Tavol a zsufolt sipalyaktol, a tomegtdl €s a zajtol igazi boldog pillanatokat és felszaba-
dult érzéseket élhetiink at!?

7.2. A carving technika

A carving technika az 1990-es évek a kdzepén jelent meg a sielés vilagaban, mint extrém
iranyzat. Napjainkra a mar tobb mint tiz éves hagyomannyal rendelkezd technika kindtte az
»iranyzat” jelzot és lassan elfeledteti a klasszikus silécek korszakat. Kialakulasat a snowboard
robbanasszert elterjedése segitette eld, a fiatalok korében a konzervativnak, maradinak tartott
sizés egyre inkabb veszitett a népszerliségébdl a snowboard javara.

A carving sok vihart valtott ki, amikor megjelent a piacon, sok a piacot alapvetéen megha-
taroz6 gyarto csak legyintett és muland6 hobortnak tituldlta az irdnyzatot, azonban a vasarlok
nagy érdeklddéssel reagaltak, a carving lécek hamar bebizonyitottdk piacképességiiket. A
carving az alpesi sielést alapjaiban megvaltoztatta. Kordbban csusztunk az ivben, amivel a
kanyart képeztiik, a carving technikaval pedig az €len hizzuk az ivet, igy a sebesség és az
¢élvezet keriilt elotérbe. A carving technika eredete a versenyzésbol fejlodott. A versenyzé
ezekbdl a huzott ivekbdl tudott a kanyarban gyorsitani. Itt jatszott egyre nagyobb szerepet a
léc oldaldnak formaja. A lécek egyre karcsubbak lettek, eldl és hatul széles, kdzépen pedig

1 http://www.mozgasvilag.hu/si-snowboard/hirek/a-sizes-tanulasa
12 http://ee.rendezvousenfrance.com/hu/information/snowboard-technikak
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keskeny. Igy lettek a 1écek egyre kisebbek az élvezet pedig egyre nagyobb1994-ben csak el-
vétve lehetett carving léccel talalkozni, addig 1998-ra az 0sszes gyarto kizardlag carving léce-
ket gyartott. Az eladasok az egekbe szoktek, a sipiac fellendiilt, mivel a vilag siel6 tarsadalma
par szezon alatt megszabadult a hagyomanyos lécektdl és carvingot vett.

Azbta a carving lécek is egyfajta evolucion estek at, maguk mogott hagyva a kezdeti jel-
lemzdket. Az elsé carvingok csupan annyiban kiilonboztek a hagyomanyos lécektdl, hogy a
farnal és a csOrnél szélesebbek voltak, de ekkor még a hagyomanyos lécvalasztasi elv volt a
jellemzd: ,,minél jobban sielsz, annal hosszabb Iéc kell”. A 1éceket, ahogyan addig is megszo-
kott volt, hdrom kategoridba soroltak: L/A/S, L (learn): kezd6knek, testmagassag +5 cm, A
(allround) haladoknak, testmagassag +10 cm, S (Sport) sportos sizOknek, testmagassag +15/
+20 cm. Ebben az idében akar 200 cm-es carving silécet is lehetett kapni, a radiusz pedig alta-
laban 18-22 m volt. A silécek hosszat illet6 ajanlas ma mar a ,,testmagassag -20 cm” szintre
csokkent, 1évén, hogy a talpfeliilet a modositott oldaliv miatt egyébként is megndtt, valamint a
silécekre az élen kanyarodaskor haté torzios er6k miatt hossziranyban merevebb léceket kel-
lett gyartani, ezt is konnyebb biztositani a révidebb léchossznal. Tovabba ha egy kotésnél
atlagos szélességl talppal rendelkezd kétméteres silécet szeretnénk, amelynek 10 méteres a
radiusza, akkor konnyen elképzelhetjiik, hogy ez a siléc a farandl és a cs6rénél majdnem
snowboard szélességii kellene, hogy legyen, két ilyennel pedig igencsak nehéz lenne sielni.

Természetes velejaroja a siléc hosszcsokkenésének az is, hogy minél révidebb a léc, annal
konnyebben iranyithato, forgathatd. A hossz csokkenésével egyiitt a silécek radiusza is csok-
kent, ma mar 10 méter alatti radiusszal rendelkezd silécek is kaphatdak, a fels6 hatar, pedig
altaldban 15-20 méter, a kinalt silécek magassaga 140—180 centiméterre tehetd.'®> Amig a
hagyomanyos lécek idejében csupan harom-négy modellel jelentkeztek a gyartok évente, ma
mar nem ritka a 3040 1éctipust kindlo gyarté sem. Ezt a nagy darabszamot az tette lehetdve,
hogy a siléceket felhasznalasi teriiletiiktdl fliggden csoportositottak. A kdvetkezkben a nap-
jainkban jellemz6 f6bb siléctipusok és jellemz6ik keriilnek felsorolasra. (Schaffer, 2004).

1. Allround Carving

Kezddknek valamint a kezd6onél mar kicsit jobb tudéasszintli siz6k szamara késziilt silécek,
altalaban 15-20 méteres radiusszal, ezek a lécek konnyii felépitésiiek, hogy az elsd 1épéseket
a lehet6 legkevesebb erdfeszitéssel el lehessen sajatitani, ezek a lécek konnytli felépitésiik mi-
att a nagyobb sebességtartomanyban mar instabilla valhatnak, de nem is szaguldozasra lettek
kitaldlva, természetesen az allround kategorian beliil is eltérd keménységli silécvalasztékot
vonultat fel a legtobb gyarto.

2. Fun és Cross Carving

Ezek mar halad6 sizéknek szént keményebb, stabilabb silécek 12—16 méteres radiusszal,
ezekkel a 1écekkel mar végrehajthaté a klasszikus ,,fekvé fordulat”, amellyel a carving techni-
kat leginkabb reklamozni szoktak, tehat a léc stabilan cstiszik nagy sebességnél is adott iven
az ¢lén, mikdzben a centrifugélis erd nagysaga lehetdvé tesz, hogy a sizé nagyon kis szogben
doljon be a palyahoz viszonyitva, mikdzben a kezével akar a havat is strolhatja. A cross-
carve lécek is egyre népszeriibbek, a trendet a salomon ,,talalta fel”, egy versenysorozat elin-

13 http://www.sielok.hu/rovat/alpesi/cikk/carving/
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ditasaval (crossmax tour), amelynek soran a motokrossz és boardercross versenyekhez hason-
l6an tobb sield indul azonos palyan, amely ¢€les dontott kanyarokkal, ugratokkal és egyéb ne-
hezitésekkel van tlizdelve, a leggyorsabb sizé nyer, amennyiben meg tudja eldzni a tobbieket
a sokszor test-test elleni kiizdelemben. Ezek a lécek felépitésiiket tekintve megegyeznek a
funcarverekkel, viszont a dizajn mindig ezeknél a 1éceknél a legfeltiinébb.

3. Freeride Carving

A freeride léceket kifejezettem a kezeletlen sipalyakhoz, palyan kiviili mélyhosizéshez fej-
lesztették, a leglényegesebb eltérés ezeknél a tobbi 1échez képest, hogy a siléc talpa a kotés
alatt szélesebb a megszokottnal, ahogyan a farnal és a csérnél is, ezt a felépitést a szaknyelv
,»mid fat”-nek nevezi, ezaltal a 15-20 méteres radiusz mellett a talpfeliilet teriilete joval na-
gyobb, mint példaul egy azonos radiuszt funcarvernek. Ezaltal a siz6 sulya nagyobb teriileten
oszlik el, kisebb suly jut egységnyi talpfeliiletre, aminek kdszonhetden a léc kevésbé siillyed
el a mély hoban, természetesen ezek a lécek a kezelt sipalyakon is tokéletesen hasznalhatoak.

4. Race Carving

A versenyzok siléceinek ,,hétkdznapi” valtozatai, ezek a legkeményebb silécek a piacon,

két kategoria 1étezik:

— SL, SC (szlalom), ezek a kaphat6 legkisebb radiuszt silécek (r < 10m), nagyon kemé-
nyek, komoly technikai tudas és erdnlét kell ahhoz, hogy kihasznalhassuk ezeknek a si-
léceknek az igazi képességeit.

— GS, RC (lesiklas), ezek a lécek annyiban térnek el az el6z6 kategoriatol, hogy itt a radi-
usz nagyobb (15-25 m).

5. Twintip

Az elnevezés onnan adddik, hogy a siléc eleje és vége is fel van hajtva, megkonnyitve ez
altal a hatrafelé siklast. Ezekkel a lécekkel leggyakrabban a fun-parkokban ¢és a félcsdvekben,
ugratokon talalkozhatunk, ugrasokra, levegében bemutatott triikkkokre tervezték oket, megle-
hetdsen kemény lécek 15 méter koriili radiusszal, a f6 kiilonbség a tobbi kategoridhoz képest,
hogy itt a testmagassag -30/40 cm léchossz az iranyado.

6. Snowblade

Erdekes modon ennek a napjainkban egyre divatosabba valo ,,hokorcsolya” iranyzatnak az
elsd képviseldi még a carving piacra lépése eldtt megjelentek a piacon, a Kneissl gyar legen-
das ,,big foot”-ja révén. Ezeknél a ,,léceknél” a legkisebb hossz 40-60 centiméteres mind6Sz-
sze, a tobbi léchez képest ezeken eleve talalhatd egy nagyon egyszeri kotés, amely patentzar
alapon miikddik, és nem tud leoldani a 1abrol esésnél sem (mivel itt a kis 1échossz miatt elha-
nyagolhaté a csavarodéasos sériilés). Ezeknek a léceknek 5-8 méteres a radiuszuk, nagyon
konnyti veliik fordulni. Természetesen a kis hossznak és az egyszertii felépitésnek hatranyai is
vannak: a rovid ¢l miatt nagyon hosszu farolasra van sziikség a megéllashoz, a kis talpfeliilet
miatt kezeletlen palyan vagy palyan kiviil gyakorlatilag hasznalhatatlan az eszkdz, révidsége
miatt nagyon instabil, és nem tul gyors.
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7. Women, Junior (team)

A siipar fejlodésének kdszonhetden a gyartok ma mar a teljes modellpalettajukat kinaljak
specialisan holgyek részére fejlesztett verzioban is, ezeket a léceket a holgyek sizés kozbeni
mozgasanak (amely eltér a férfi siz0¢ktdl) elemzése segitségével tervezik €s természetesen
holgyek altal holgyeknek készitett tetszetd dizdjnnal latjak el. Ugyanezek igazak a gyerekek
szamara fejlesztett silécekre is.

Végiil pedig még par gyakorlati tudnivald a carvinggal kapcsolatban

— Gyakran nevezik tévesen a hagyomanyos siléceket ,,egyenes oldalt”, ,,parhuzamos olda-
10~ silécnek, az alpesi lécek oldalai sohasem parhuzamosak, a kezdetektdl fogva iveltek
(telemark iv), csak nem olyan jelentds mértékben, mint a carvingnal, a hagyomanyos lécek
sugara kortilbeliil 30-35m. Csak a siugro silécek élei parhuzamosak, a sifutd léceknek van
nem szamottevo oldaliveltsége, mivel ezeknél nem kovetelmény a fordulékonyag.

— A carving lécek megjelenése utan sokat hangoztatott vélemény volt, hogy ezekkel a 1¢é-
cekkel nem lehet buckas palyan sielni, ez nem igaz, megfeleld tudasszint mellett a carving
léccel konnyebben legy6zhetoek a buckak. A dolog érdekessége az is, hogy mig a hagyoma-
nyos lécek voltak tobbségben a sipalydk lankésabb részei is hamar kibuckésodtak, mivel a
hagyomanyos technikdban a kanyarodasnal a siléc oldalt is csuszik (farol) és kupacokba ren-
dezi a havat. Mivel altaldban mindenki ugyanott fordult, ahol a tobbiek (senki nem akart a
keletkezé buckara ramenni) a buckak egyre csak ndttek. Manapsag, mivel a palydkon 99%-
ban carving léccel csusznak, csak a meredekebb szakaszok buckéasodnak (itt a carving léccel
IS muszaj farolni, hogy csokkentsiik a sebességet), a lankasabb szakaszokon szinte mindenki
az élen igyekszik kanyarodni, oldalcstszas nélkiil, igy itt nem keletkeznek buckak, csak fél-
korives ,,vésés’nyomok figyelhetéek meg a palyan.

— Gyakran lathato jelenség, hogy a carvingoldk melldzik a sibot hasznalatat, természetesen
lehet sibot nélkiil is csuszni (hagyomanyos léccel is lehetett), ilyenkor még precizebben kell a
stulypontunkat helyezniink, hogy megfeleld egyenstlyban maradjunk az élen kanyarodas koz-
ben, a technikds, meredekebb lejtdk legydzéséhez tovabbra is sziikséges a sibot. Sok kezdd
egyébként nem azért hanyagolja a sibot hasznalatat, mert nem igényelné, hanem azért, mert a
huzoliften gondot okoz neki a sibotok kézbentartésa.

— Szinte az 0sszes 1écen talalhato kotésemeld (platni), ez azért sziikséges, mert a nagyobb
foku 1écdontésnél az emel6 nélkiil leérhet a bakancs oldala a hora, ami tehermentesiti a siléc
¢lét és az kicsuszik az fordulasi ivbdl (ez pedig eséssel végzddik éaltalaban).

— Akik esetleg most gondolkodnak azon, hogy hagyoményos léceiket carvinra cseréljék, de
dilemmaik vannak, azok megnyugodhatnak, a hagyomanyos technikat ugyantigy lehet alkal-
mazni carving léccel valo sizéskor is, tehat nem igaz, hogy carving léccel csak iven kanyarodva
lehet cstiszni, az dsszes hagyomanyos technikara jellemzé tehermentesités kivitelezhetd rajta.

A fejlettebb, nyugati orszagok siterepein (Ausztria, Franciaorszag, Svajc, Németorszag,
Olaszorszag) a carving lécek elterjedtsége mara mar eléri a 80-90%-ot, sdt talan mar meg is
haladja azt. Ezeken a palydkon mar tisztan lathatd, hogy a felhasznéalok egy jelentésebb ha-
nyada tudja, és meri is hasznalni a lécét a nagyobb kanyarsebességek, ¢és a kellden dontott
testtartas eléréséhez.

14 http://www.sielok.hu/rovat/alpesi/cikk/carving/
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8. Fogyatékkal €10k és a lesiklas

Az egészségesektdl ugyan kiilonboznek, ezért csak ritkan jut esziinkbe, hogy azok kozott
sportoltassuk 6ket. Barmilyen hihetetlen mar 1étezik a vakok lesiklasa a kornyezd orszagok-
ban, Magyarorszagon még csak probalkozasok vannak. Az oktatd részérdl nagy tiirelem és
odaadas sziikséges, de ha belegondolunk, hogy ezzel mennyi élményt szerziink ,,Nekik”,
megéri. Mivel lehetetlen a vak személy oktatasa a megszokott utanzasos formaban, az oktato-
nak egy megfelelobb modot kell taldlni, a verbalis format. Ez annyit jelent, hogy nagyon pon-
tosan el kell magyarazni a mozgast anélkiil, hogy szakkifejezéseket hasznalnank. A testi
kommunikaciot is alkalmazhatjuk, vagyis a személyt a megfelel pozicioba igazitjuk, meg-
mutatjuk a helyes tartast. Nagyon fontos része az oktatasnak, hogy a vak személy megérint-
hesse az eszkozoket, hozzaszokjon azokhoz, elsajatitsa a sicipd felvételét a si felcsatolasat is
egylitt kell megtenni. Mindez azért fontos, mert az alany egy 0j szokatlan kornyezetben talalja
magat, ahol félelem és bizonytalansag lehet urra rajta, ezért sziikséges, hogy megnyugodjon.
Ez leginkabb azok szaméra fontos, akik a sielést még sosem probaltak és a cstiszasnak az ér-
zete is Uj. Az egyik legnehezebb feladat a lesiklopalyan valod elindulds, ezért az oktatonak
pontos utasitdsokat kell adnia a sielonek, hogy a megfeleld iranyban haladjon. A gyakorlott
siel6t mar kovetéssel hang alapjan lehet iranyitani, a kezd6ket pedig egy bottal el6tte haladassal.

A vak személynek hosszabb idére van sziiksége a sielés elsajatitasahoz, mint egy latonak.
Nagyobb koncentracidt igényel az eredmények eléréséhez, nagyobb odafigyelést és erdfeszi-
tést. A gyakorlas jobban igénybe veszi, hamarabb elfarad (Hidvégi, 2008).

9. Taboroztatas

A gyerekektd]l minden esetben kérjiink, sziiloket tajékoztassuk! A balesetbiztositas jelentd-
ségét nem lehet eléggé hangstlyozni. Amennyiben bekodvetkezik a nem kivant sériilés, egy
néhany napos korhazi ellatas, miitét; millios terheket rohat csaladunkra. Sokszor talalkozunk
siel6kkel, akik a tira elsd napjaiban aprocska sériilést szenvednek el, biztositas hidnyaban az
orvoshoz nem mennek el, aki megnyugtatna 6ket; hogy nyugodtan folytathatjak a sielés.

A helyszin megvalasztasanal vegyiik figyelembe, hogy milyen korosztallyal illetve milyen
tudasu gyermekekkel megylink sielni. Keriild a meredek, kemény jeges palyakat. Olyan pa-
lyan sielj, amelyiken jol esik a sizés, oromet okoz a kdnnyed siklas. Vizsgald meg a lejtot,
annak talajat. Amennyiben ismered a palya veszélyeit, az azon elhelyezkedd veszélyes tar-
gyakat, esetleg sziklakat ezeket el tudod keriilni. Gondolj arra, hogy a palya keménysége a
nap folyaman valtozik. Hidegben egyre keményebb, melegebben egyre olvadtabb, ,kasa-
sabb” lesz. Ne viselj nagyon cstszos, sima felszinli 61t6zéket, mert ebben esés utan nehe-
zebb megallni.?®

A legkedvezdbb iddbeosztas, a napi 2x2 6ras id6toltés a sipalyan. A déli sziinet, pihendidd
tartson 45-60 percig. Lehetdleg meleg helyen toltsd el a pihenddet. Lazits a sicipddon és a
ruhazatodon. Ne fogyasszal nehéz ételeket. Forrd csokoladé, kakad, cukros-citromos tea min-
denképpen szerepeljen az étrendedben: Konnyli szendvics, keksz, csokoladé és gyiimdlcs
ajanlott. Ne feledd, tele gyomorral nem igazan lehet joizlien sielni. Hagyjunk elég pihendt a
gyerekeknek!

15 http://www.sportorvos.hu/sportserules/20131210/sibalesetek_megelozese/
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10.Tevékenységek a tabor lebonyolitasa soran
A) A gyiilekezés

Az elutazés napjan természetesen rengeteg a tennivalonk. Ezért fontos, hogy az aznapi te-
enddk eldrelatd tervezésével, a feladatok aranyos elosztasaval késziiljiink. A gyiilekezés he-
lyét ugy jeloljiik ki, hogy a konnyen megkozelithetd legyen, az utazok létszamanak megfelel-
jen, és lehetdvé tegye a biztonsagos gyiilekezést. A gylilekezés idopontja legalabb fél oraval
az indulasi idépont el6tt legyen - még foglalt vonatszakasz illetve kiilon buszjarat esetén is.
Mindenképpen a vezetok legyenek ott legkorabban.

A gyiilekezésnél figyeljlink oda arra, hogy ideges kapkodas helyett a sziilok felé is rende-
zett benyomast keltsiink! A gyerekek megérkezésekor rogzitsiikk a megérkezés tényét - ehhez
névsorra lesz sziikségiink. Akar rogton a gyiilekezésnél gylijtsiik be az egészségiligyi lapokat,
illetve a TAJ kartya masolatokat (ha megy orvos, apold, akkor O gytijtse be!), esetleg ellen-
Orizziik egyes sziikséges felszerelések meglétét.

B) Az utazas soran

Az utazas soran a biztonsdg mindennél eldbbre valo érdek. Az atszallasok, a csoportos
mozgas, a buszparkolokban torténd mozgas megannyi veszélyhelyzet. llyenkor szigort szaba-
lyozottsagra van sziikség, még a nagyobbak szamara is. Atszallas esetén, hosszabb - rovidebb
megallasok utan ellendrizziik a 1étszamot! Az utkozbeni rosszullétekre késziiljiink tablettaval!

C) A taborba érkezéskor, az els6 napon
1. A vezetok megérkezése a taborba

Amennyiben a vezetdk 1étszama lehetdvé teszi, akkor érdemes egy vagy két vezetdnek a
csoportndl kordbban a tdborban érkezni. Ez megkonnyiti és gordiilékenyebbé teszi a tabor
adminisztrativ atvételével kapcsolatos tennivaldkat. Minden simabban megy, ha a gyerekek
nem acsorognak a hidegben vagy a buszon iicsérégve. Sajnos, a ,,forrd valtasok™ miatt erre
nem mindig nyilik lehetdség - ezért fontos az elézetes szervezés sordn pontosan régziteni,
hogy mikor van lehetdség az atadéds-atvételi eljarasra, mikor lehet elfoglalni a szobékat, illetve
a kozos helyiségeket.

A taboratvétel nem csupan egy gyors alafirkantast jelent, hanem minden esetben tételes,
leltar szerinti ellendrzést. Ez nem bizalmatlansag - a tdboratadas is hasonlo koriilmények ko-
zott fog végbemenni, garantdlva az anyagi feleldsséget.

Ha az atadas-atvétel soran barmiféle hianyossagot, az elézetes megallapodasoktol valo el-
térést, balesetveszélyes helyzetet észleliink, akkor ezt minden koriilmények kozott rogzitsiik
hivatalos jegyz6konyvben, kitérve az azonnali intézkedés szlikségességére.

Minden gyerektaborozast szolgald helynek rendelkeznie kell elkiilonitett betegszobaval,
ezt 1s ellendrizziik az atadas-atvétel soran, és az elsd pillanattodl kezdve gondoskodjunk rdla,
hogy mas célra senki ne hasznalja!

2. ArészvevOok megérkezése a taborba

A résztvevok megérkezése mindig 6romteli, izgatottan vart pillanat. Igyekezziink gyorsan,
hatékonyan tevékenykedni, hogy a gyerekek lehetd leghamarabb birtokba vehessék és kiala-
kithassak 1;j ¢€let-teriiket. Ennek érdekében elso feladat a szobak - lakoterek atvétele, amit ko-
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vessen kicsomagolds, agyazas, diszités - hiszen ez lesz az otthonuk a kovetkezd napokban.
Meggyorsitja a menetet, ha szallasbeosztast elézetesen mar elkészitettiik.

Adminisztrativ tennivalonk a végleges 1étszam ellenérzése, ha sziikséges az étkezési 1ét-
szam, étkezés lemondasa irasban!

A gyerekek szamara nem elég, hogy biztonsagban legyenek. Biztonsaguk csak akkor lehet
maradéktalan, ha tudjék is, hogy biztonsagban vannak - ezt kell el6késziteni, és a helyszinen
is magas szinten folyamatosan meggy6zni Oket errél! Az elsé perctél atlathato, tudhato, ért-
hetd, elfogadott szabalyok kozotti €letre van sziikség. A szabalyokat egyértelmiien ismertetni
kell a gyerekekkel. Nincsenek ,,kimondatlan™ szabalyok, nem épithetiink arra, hogy ,,ezt min-
denkinek tudni kell”, és arra sem, hogy ,,ez mindig igy szokott lenni...” A gyerekek sokszor
teljesen eltérd kulturalis kornyezetbdl érkeznek - ezért fontos a tabor teljes teriiletére és egész
idejére vonatkozé egységes szabalyrendszer ismertetése és tudatositasa.

Ugyeljiink ra, hogy életkoruknak és létszamuknak megfeleld médon alkalmas koriilmé-
nyek kozott torténjen mindez. Lehetséges kisebb csoportokban tobb vezetd altal, témakoron-
ként ismertetni — forgdszinpad-szeriien és lehetséges egy kozos tabornyitd keretében —, de
egyik se legyen tal hosszu!

3. Feltétleniil ismertetni kell:

— A hazirendet

— A tliz- és balesetvédelmi szabalyokat.

— A tabor hatarait, a hasznalhato és tiltott teriileteket.

— A tébor elhagyasanak feltételeit (engedélykérés, csoportos mozgas stb.).

— Mit kell tenni baleset, rosszullét esetén (tennivalok, felelés bemutatasa, mentéhivas sza-
balyai).

— A vezetdk tartozkodasi €s szallashelyét.

— A konyha, ebédld ¢s WC hasznalatanak alapvetd higiéniai szabalyait.

Mutassuk be a tabor vezetdit, segitdit, a technikai személyzetet, hivjuk fel figyelmiiket a
helyi taboron kiviili kulturdlt magatartas szabalyaira, a helyi lakosokkal, szomszédokkal valo
udvarias kapcsolattartisra, a magantulajdon tiszteletére.

Az elsé napon nyilik lehetOség tisztasagi verseny vagy jaték meghirdetésére, ami nem csak
klasszikus szobaszemle lehet, 1éteznek annal sokkal jatékosabb, fantaziadtisabb megoldasok is.

Sziikség esetén gyljtsiik be a gyogyszereket azoktol a gyerekektdl, akiknek folyamatosan
gyogyszerre van sziikségiik, de még nem onalléan oldjak ezt meg. Ha van ilyen, akkor foko-
zottan figyeljlink az eldirt gyakorisagra!

Az elsé nap a hazulrdl hozott romlandoé ¢€lelmiszerek gyors elfogyasztasaval vagy kidoba-
saval zarul. Szerencsére a nagyobb fitk kdzott mindig talalunk olyanokat, akik szivesen segi-
tenek ebben. A hazaitol valé megszabadulas egészségiigyileg is fontos, hiszen hiitési lehetd-
ség nélkiil (esetleg kilogatjak egy szatyorban az ablakon) nem biztonsagos a tovabbi tarolas és
a hangyak megjelenése is (ijabb veszélyt rejt. Altalanos, hogy az elsé megrendelt étkezésre
csak este, vacsorakor keriiljon sor, odaig mindig kitart a hazai. Az els6 vacsora viszont legyen
emlékezetesen népszertii és finom!
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4. A tabor meghirdetésérol

Ha mindent atgondoltunk és ennek megfeleléen koriiltekintéen meg is szerveztiink, akkor
kovetkezik a tabor meghirdetése. Plakatokon, széréanyagon konkretizaljuk az egyébként szo-

ban mar kozhirré tett informéciokat. Ezek a hirdetmények a sizés (€¢s munkank) értékéhez
méltdan legyenek szépek, dekorativak, jol attekinthetoek.
Tartalmazzak

a jelentkezés feltételeit;

a tabor helyszinét;

a tabor idépontjat;

az utaztatds modjat;

az indulés/érkezés idopontjat;

a tabor pontos arat;

a befizetés maodjat, részletfizetés lehetdségeit;
a kiséro segitd személyek, oktatok nevét;

a biztositas dijat;

a felszerelés esetleges bérlési koltségét;

a szll6i hozzajarulast és felelésség atvallalasi nyilatkozatot.

Ez utdbbi ponthoz kiegészitést kell flizniink! Egy szakember tudja, de a sziil6knek is, és

mindenkinek tudnia kell, hogy a sielés és az utazas is veszélyes lizem! Készitsiink egy fele-

16sség atvallalasi nyilatkozatot, mely a szervezot, oktatot, az utazasszervez6t mentesiti az est-
leges nem vart balesetek feleldssége alol.

Ha megtorténtek a jelentkezések, akkor megfelel6 id6ben a gyerekeknek és a sziiloknek el-
igazitas kell tartani, a kovetkezdkre vonatkozdan:

Indulas/érkezés pontos helyszinérdl, idépontjarol, koriilményeirdl.

A széllashelyrdl.

A heti programrol, a sizéssel szemben kitlizott célokrol

Ki, mit hozzon: felszerelés, ruha, ttlevél, telefon, ennivald stb.

Gyerek csoportnal a sziildk adjanak tajékoztatast a gyerek gyogyszereirdl, a gyerek
esetleges egészségligyi problémairdl (asztma, rossz alvo stb.)

Be kell mutatni a csoportvezetdt, az oktatokat, az orvost, a kisérdket.16

7

Indulast megel6zd6en el kell késziteni a taborkellékek listajat:

Névsor, utas-lista

Biztositasok

Szallaselosztas
Jegyzetfiizetek, iroszerszdmok
Szerviztaska

Hatizsak

Gyogyszerek

Vided

Jatékok

Oklevelek, dijak

Idoméro

Tartalék felszerelések, eszk6zok
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Osszegzés

A sielés a klasszikus téli sportok egyik jellegzetes példaja. Méltan nevezhetd természeti
sportnak, mivel a lejtok és emelkeddk havas tajai legalabb olyan fontos szerepet jatszanak az
¢lményszerzésben, mint a gyorsasag ¢és a siklas 6rome. A sielés kedvezden hat az egész szer-
vezetre, sOt a l1élekre is. Igazi kikapcsolddast nytjt, €lményt szerez, kozelebb hoz a természet-
hez, egyszoval a szellemi, lelki, testi felfrissiilést, rekredciot szolgalja.

A sielés altal fejlodik a gyermekek kitartasa, tird- és kiizdoképessége, szabalytisztelet ala-
kul ki, ellenfél megbecsiilése, bajtarsiassag, céltudatossag, a kornyezet és ellenfél felmérése,
onismeret, valamint sajat képességek realis értékelése. 1’

A gyermekcsapatok oktatdsa szakmai feleldsség. Az oktatok munkat végez. Csak olyan
pedagogus szervezzen tabort, akinek erre végzettsége van, valamint olyan oktatd végezzen ott
oktatoi munkat, aki a kihivasnak maximalisan eleget tud tenni, képes a sajat siszabadsagatol
teljes mértékben elvonatkoztatni. O 100%-ban a gyerekekért van ott. A szervezd / oktatd
szervezze meg sajat szabadsizésének mindenkire nézve biztonsagos lehetdségét (tobb oktato,
vagy feliigyeld tandr kiutaztatasa)!'®

Ellenorzo kérdések

. Mond el a si kialakulasanak torténetét!

. Sorold fel az alpesisi szakagait!

. Sorold fel a lesiklas élettani hatasait!

. Beszélj a lesiklas legfontosabb felszereléseirdl!
. Sorold fel a sikresz szabalyait!

. Mitdl fiigg, hogy milyen silécet valasszunk?

. Jellemezd a fébb siléctipusokat!

. Sorold fel a taborszervezés feladatait!

. Ismertesd a sioktatas gyakorlatait!

O© 00 NO Olh WN -

Fogalomtar

Alpesi si: a sisport szivét jelenti. Nagyon kellemes a jol kezelt, tomoritett hdval fedett palya-
kon nyugodtan, vagy épp ellenkezdleg, teljes sebességgel lesiklani. A zart alakzata pa-
rabolikus sielés a szorf hatdsara alakult ki, mely a legnagyobb élményt jelenti a kanya-
rokban. A free ride sielés jobban alkalmazhat6 a snow board- és a palyan kiviili terepe-
ken. Nehéz olyan jo sieldnek lenni, hogy barmilyen havon képesek legylink sielni, de
szerencsére elég gyorsan elsajatithatéak a kiilonbozd technikak.

Carvin sizés: A lendiilet sodrodasmentes, a 1écek éleit kihasznalo végrehajtasa.

Hoeke: Tamaszhelyzet folyamatos fenntartasa.

Siklas: A siklas soran a lécek hossziranyukkal parhuzamosan haladnak.

Sikressz: Sipalyakon érvényes f6 szabalyok. Az un. ,,FIS 10” az alpesi orszdgokban a sipa-
lyak rendjének torvényerejii fenntartasat szolgalja. Ismeretiik és betartasuk érdekiink is,
kotelességiink is.

17 http://109.74.55.19/tananyag/tananyagok/sportedzo/dosekagoston.pdf
Bhttp://www.skioutlet.nu/images/Tumbasz%20Gergolskolai%20si%20taborok%20szervezese,%20mint%20s
zakmai%?20felelosseg.pdf

19 http://ee.rendezvousenfrance.com/hu/information/snowboard-technikak
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DR. BiRO MELINDA

IV. VIZI TABOROK SZERVEZESE VEZETE-
SE, ViZI SPORTOK BEEPITESE AZ OKTA-
TASBA

A vizi tarazas, a vizi taborok és — szamos szabadidOben is végezhetd — vizi sport olyan ak-
tiv szabadidds tevékenységek, melyet vizben, vizparton végeznek. A vizparti kirandulasok, és
a hozza kapcsoldodd szabadidés sportok, vizi tardk az aktiv pihenés egyik legkellemesebb
formai, sport, testmozgas, pihenés, és egyben feliidiilés. A fejezetben attekintjiik ezen szabad-
1d6s sportokat, és kitériink a szervezésiikkel kapcsolatos kovetelményekre, utmutatast adva a
hatékony szervezéshez, vezetéshez és a lebonyolitashoz.

1. A vizi és vizparti szabadidés sportok szerepe, jelentosége

A vizparti tdborozasok, a tarak, a jatékok a gyermekek, st a felndttek életében is orokre
megmarado élmények. Az élménynyujtason tal viszont olyan tulajdonsagokat fejleszt, amely-
lyel hozzajarulunk az egészséges emberi élethez. A személyiség sokoldalu formdlasa adodik
modunk a tdborok, vagy vizi tirdk alatt. Minél tobb mindennel ismertetjilk meg a gyermeket,
min¢l tobbféle ingerrel taldlkozik, annal inkdbb fejlesztjiik a motoros, a kognitiv €s az affektiv
tanuléasi képességet. Minél tobb hatas éri a személyiséget, annal inkabb kibontakozhatnak ke-
pességei, szunnyadd adottsdgai; pozitiv irdnyba fejlddtet szocidlis tulajdonsagai, kdzosségbe
valo beilleszkedésének képessége, és ndhet az életben vald boldogulas esélye. A szabadban
val6 tdborozas, a kornyezet megismerése, a természetben eltoltott ido alatti €lmények soran a
fejlodhet a kornyezd vilagrol alkotott nézetiik. Pozitiv iranyba valtozhat értékrendjiik, erkolcsiik.

A vizparti tirdk, tdborok sordn tapasztalati uton, az egyénileg megelt élményeken keresztiil
lehetdségiink van sziil6foldiink, sziikebb kornyezetiink megismerésére. Kornyezetiink élovila-
ga megtanulhatd tankdnyvbdl is, de mennyivel maradanddbb élményt és tudast nyujt megta-
pasztalni mindezt: evezni a holtagakon, felismerni a vizi madarakat, megismerni a t4j szépsé-
gét, az ott €16 emberek életmdd;jat, torténelmét, szokasait. Mindez a nemzettudat kialakulasa-
nak fontos részét is képezi.

A szabadban végzett mozgasok, tardk a természet tiszteletére tanitanak. Miként lehet vala-
Ki természetbarat vagy kornyezetvédelmi szemléletre tanitani? Ha megtapasztalja a természet
nyUjtotta szépségeket, és olyan élményekkel gyarapszik, mely soran nem csak tisztelni, de
védeni is fogja a kornyezetét. A taj, a kornyezet szépségeinek felfedezése a tanulok esztétikai
erzékét is fejleszti. Segit az értékekre valo nevelésben.

A fejlesztési-nevelési teriiletek kozott, nem lehet sorrendet allitani, hogy melyik a legfon-
tosabb, melyik kevésbé, de he mégis kéne, bizonyara az értékekre valo nevelés az elsék kozt
ez szerepelne. Mai vilagunkban az igazi értékekre valo figyelemfelhivas nem elegendd. Sajat
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boriikon kell az embereknek megtapasztalni, hogy mi is az igazén fontos, mi az igazi érték. A
k6z0s szabadban valo tdborozas, tarazas javitja a felelosségérzet kialakulasat, a toleranciat, a
probléemamegoldast. Csokkenti a stresszt. A természet mar maga stressz oldo, a természetben
végzett mozgas pedig fokozottan hatékony.

Milyen tovabbi hozadéka van még a vizparti szabadidds sportoknak? Fejleszti a batorsa-
got, az onbizalmat, onfegyelmet, az akaraterot, a kiizdeni tudast, a fajdalomtiirést, a fajdalom
lekiizdését, faradsagtiirést, segit a sikerek és a kudarcélmények feldolgozdsaban, tovabba a
realis onértékelést. Az egylitt toltott 1d6 alatt a tdborlakok megtapasztaljak az egyiitt dolgo-
zdst, a csapatmunkat, a kozosséghez tartozas élmenyét, az egymasrautaltsaggal a masik segi-
teset, ezaltal javitja a tdarsas kapcsolatok alakuldsat, segiti a szocializaciot, a toleranciat, az
egymasra figyelest, az egymas iranti felelosségérzet kialakuldsat. Ezen feliil segiti még az
Onallosagra, a munkara és az aktivitasra nevelést is.

Utoljara, de nem utolso sorban a vizi taborok mozgasanyaganak, a tdbori aktiv munkanak,
¢s a kiilonféle vizi sportoknak az egészségmegorzo és -fejleszto funkcioirdl sem feledkezhe-
tiink meg.

A vizparti szabadidds sportoknal, a vizi tdborban a nevelési értékek mellett a szorakoztata-
son ¢és az oromszerzésen van a hangsuly. A kettd viszont nem zérja ki egymadst, sét inkabb
erdsiti. Az orommel végzett tevékenység kozben szinte észrevétleniil tanul a gyermek, és fej-
16dik személyisége, ezért is kivételesen elony0s terep a pedagogiai neveld munkara.

Az eldzdekben felsorolt nevelési hatdsok viszont csak akkor érvényesiilnek megfelelden,
ha a tevékenységet (legyen az sporttevékenység, taborépités, tiraszervezés) megfeleld peda-
gogiai iranyitas mellett végezziik. Ezért kiemelten fontos a tabort vezeté személynek a sze-
repe. A taborozas, taborszervezés, a taborok levezetése, lebonyolitdsa a pedagogusi szakma
egyik legmagasabb szintli szervezoi tevékenysége. Az ezzel kapcsolatos feladatait, a vizi ta-
borok, vizi tarak, vizparti programok szervezésének Iépéseit tobb részletben, folytatdlagosan
targyaljuk majd. Kitériink a biztonsagi kdvetelményekre, és az egyéb szervezéssel kapcsolatos
tudnivalokra. Elsoként tekintsiik 4t a viziturakat, vizi tdborokat, majd a szabadidOben végez-
hetd egyéb sportokat.

2. A vizi turak
2.1. A vizi taborok tipusai

A vizi tura — vizi tabor fogalmakat gyakran egymads szinonimdjaként hasznaljak, pedig a

két fogalom nem azonos. A tira sordn altalaban a szallashelyet nevezziik tdbornak.

A vizi taboroknak tobb fajtaja 1étezik a szallashelytdl fiiggden, tovabba attol, hogy hany

naposak, €s hogy milyen sportagat részesitenek elényben.

A viztiborok fajtdi:

o Attdl fliggden, hogy milyen sportagat részesitiink eldnyben, a tdbor sordan beszélhetiink
kajaktaborrol, kenutaborrol, szorftabor, vitorlas taborrol stb.

e Az alapjan is kiilonbséget tehetiink a taborok k6zott, hogy milyen a szallashely (pl.: sa-
tortdbor, nomad taborok) vagy, hogy mennyire vessziik igénybe az taborhelyen 1évo
szallasokat (apartmanokat, szallodat, diakszallot stb.) vagy magunk épitjiik —e fel a szal-
lashelyiinket (satortabor).
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e Tobb napos turdknal attol fliggden, hogy hol szallunk meg, megkiilonboztethetiink allo-
tabort €s mozgotabort (vagy mas néven vandortabort). Az dllotaborndl a tira helyszine
valtozhat, de éjszakara mindig ugyan oda tériink vissza. Mozgdtabornal a taborhelyet
folyamatosan valtoztatjuk, igy lehet:

o A kiindulo6 ponttol a célallomasig haladva, majd onnan vissza, kozben tdborozassal.

o A kiindul6 ponttél haladva a célallomasig pl.: evezéssel, taborozassal, majd vissza-
utazassal, a hajok szallitasaval.

o A taborok harmadik fajtaja a mozgo és az dllotabor kombindcidja, mikor a kett6t
vegyesen alkalmazva mozgotabor soran tobb napot toltiink egy tdborhelyen.

A vizitarak a tara idétartamatol fliggéen lehet egynapos tiurdk, hétvégi tirdk vagy hosz-

szabb, tobbnaposak. A helyszint6l fiiggben is valtozhat, a tara lehet all6 vizen, folyovizen
vagy vadvizen (vadvizi tara).

2.2. Hazai vizi turautvonalak

Hazank vizfolyéasainak a hossza az egyenlité hosszanak két és félszerese, kozel 100 ezer
km, melynek csak toredéke hajozhatd. Minddssze 1638 km alkalmas nagyhajozasra. Azon
vizi utvonalak hossza, melye motoros vagy evezds hajozasra alkalmas, mar nehezebben adha-
to meg. Egy folyoszakaszon beliil is talalhatok olyan részek, mely minden hajotipusnak ked-
vez, de vannak olyan részek is, ami kizardlag kajakkal jarhat6. Szerencsére Hazank vizei bo-
velkednek vizitirazok szamara idealis utvonalakban, és latnivalokban. A kdvetkezOkben ro-
viden attekintjiik a vizitarazasra alkalmas vizi tjainkat.

Evez6s és motoros csonakkal valo kozlekedésre is alkalmas hajoszaka-
szaink

A Duna 2850 kilométeres hosszisdgaval Europa masodik leghosszabb folydja. Hazai sza-
kasza 417 km, melynek nagy része minden tipust hajozasra alkalmas. Vizitirazoknak a nagy-
hajé és a tomeges uszalyforgalom miatt inkabb a nyugodtabb vizeket javasoljuk. A Szigetkozi-
Duna-dgak csatornai habar szdmos zaras neheziti a kozlekedést, hangulatos tarattvonalat
biztositanak. A Mosoni-Duna, a Szentendrei-Duna-szakasz, és a Rdckevei-Duna is kedvelt a
vizitarazok kozott, st alkalmas minden tipust evezds és motoros csonakkal valod hajozasra,
habar a legutobbinal a motoros kozlekedés korlatozott. A Mohdacsi-sziget kistajon zarul a ha-
zai Duna vizitara. A térségben tizennégy holtag taldlhatd, mely vadregényes tardzasi lehetd-
séget kinal. Nyugat - Magyarorszag egyik legjelentdsebb folydja, a Rdba teljes Magyarorsza-
gi szakaszan (211 km) jarhato, a folyo szakaszatol fiiggden kajakkal, kenuval vagy csonakkal
1s. A Raba szeszélyes vizjarasa, kanyargds, gyorsfolyasu folyo, a vizitirazok kedvenc ttvona-
la. Als6szolnoktdl Sarvarig - szabalyozatlanul, szinte eredeti vadsagaval kanyarog, igy vadvi-
zi jellegli tardkra 1s alkalmas.

A Tisza hazank masodik legnagyobb folydja, melynek a folydszabalyozas utani hazai
hossza 946 km lett, tobb km uj, épitett mederrel, valamint az atmetszések soran 1étrejovo
holtagakkal. A hajozhatd magyarorszagi hossz ma 685 km. Szemben a Dunaval itt nem jel-
lemz6 a nagyhajo és uszalyforgalom, igy a viziturazok nyugodtabb koriilmények kozott ho-
dolhatnak szenvedélyiiknek. A Tiszabecs - Tokaj szakasz a Tisza turak egyik legszebb része,
de ezen feliil szamos utvonal szolgalja a vizitarazokat. Igen kedvelt még a Tisza-td, és kor-
nyéke mely hazank legnépszertiibb turista-célpontjainak, vizitara Gtvonalainak egyike.
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A Hdrmas-Koros 91 km hosszan, és a Maros 26 km hosszan (a hatarszakasz kivételével)
szintén jarhato kajakkal, kenuval, evezds és motorcsonakkal.

Kajakkal és kenuval is jarhato folydszakaszok

Kajakkal és kenuval is jarhato folyoszakasz a sok sziget, zatony, és beddlt fa miatt kanyar-
g0s medrit Sajo, a Tiszaba 6mlé Szamos, és a Kraszna-csatorna. A Herndd magas partjai-
val, 6rvényeivel, helyenként alacsony vizallasaval figyelmet igényel a tarazoktol. Kajakkal és
kenuval is jarhat6 a Bodrog, a Bddva, a Rakacai-viztdrozo és -patak, a Keleti-focsatorna, a
Nyugati-fécsatorna, a Hortobdgy—Berettyo-fécsatorna, a Fekete-Kéros, a Fehér-Kéros. A
Sebes-Kdaraos, mely Korosladany felett egyesiil a Berettyoval, majd a Kettos-Kordssel, ami
viszont mar helyenként motorcsonakkal is jarhat6. A Tur vizrendszere és csatorndi leginkabb
kajakkal jarhatok, a folyonak csak egyes részei alkalmasak a kenuzasra. A Sié-csatorna pedig
csak vizeresztéskor hajozhat6. Erdemes kiemelni a Gemenci erddt, mely a vizitarazok paradi-
csoma. A Gemenci erdé a Sid-csatorna torkolatatdl délre fekvd természetvédelmi terilet,
mintegy 35 km hosszan huzodik a Duna mentén Bogyiszlé és Bata kozségek kozott. A kozel
18.000 hektar nagysagt teriiletével a Duna legnagyobb kiterjedésti artéri erdeje. Kozel 30
nagyobb holtag, illetve belsé t6 talalhatd. Aradaskor nagyobb teriileteket lehet bejarni, mig
alacsony vizallaskor a homokpadokon pihenve lehet élvezni a taj sz&pségét.

Kizaroélag kajakkal jarhato folydszakaszok

Kizarélag kajakkal jarhato a Kis-Raba kozel 42 km hosszan, a Marcal vizallastol fliggéen
Siilytél 100 km, vagy Karakétol 70 km hosszan Gyérig. Az Altal-ér 6,5 km hosszan Tatatol
Dunaalmasig, a Lajta Hegyeshalomtol Gyérig 18,5km hosszan, és a Rébce—Rdabca Zsirattol
Gydrig 122km-en.

A Hansagi-fécsatorna 39 km-en jarhato, de kizarolag vizeresztés utan. A Zagyva vizallas-
tol fiiggden vagy Jobbagyitdl 123 km, vagy Hatvant6l 104 km Szolnokig. Kizardlag magas
vizallasnal jarhato a Koppdny 45 km hosszan Bonyatdl a Kapos torkolataig, a Kapos 90 km
hosszan Kaposvartol Tolnanémediig, és a Tarna Siroktdl Jaszjadkohalmaig 65 km hosszan.

Engedéllyel jarhato foly6szakaszok
Kizarolag engedéllyel jarhato folyoszakaszok az Ipoly és a Drava.
Tavaink

Hazank legnagyobb tava a Balaton szines programjaival, szorakozasi lehetoségeivel idealis
kikapcsolodast nyujt, és e mellett szinte minden fajta vizi sporteszkoz kiprobalasara alkalmas.

A Fertd té6 hazank masodik legnagyobb tava — 2001 6ta a Vilagorokség része — a szeles
1dének koszonhetden foként a vitorlasok és a szorfosok paradicsoma. A 240 km hosszusagu,
nadba vagott uthalozat és a 60-70 cm atlag vizmélység kedvez vizitarak lebonyolitasara is. A
harmadik legnagyobb tavunk a Velencei-t6 is szines programokat kinal az ide érkezSknek, és
kivalo helyszine lehet a kiilonféle vizi sportoknak.

Magyarorszag vizitira Gtvonalainak térképei?® megvasarolhatok, de az interneten is tala-
lunk olyan utvonal otleteket, javaslatokat, melyek alapjan megtervezhetjiik a tarat. A Ma-
gyar Turizmus Zrt. jovoltabol elkésziilt egy a hazai vizitara Utvonalakat népszeriisité kiad-

20 http://vizitura.hu/vizitura-terkep/
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vany?!, mely bemutatja 4ll6 és folyovizeinket, és szamos tirautvonalat javasol latnivalokkal,
programokkal.

3. A vizi kézlekedés szabalyai

Egy vizi tirazonak érdemes, a tiravezetének viszont feltétleniil ismernie kell a vizi
KRESZ-t. A vizi kozlekedés szabalyait ugyaniigy, mint a kdzuti szabalyokat, paragrafusokba
foglaltdk. A részletes szabalyok olvashatok az interneten.?? A kdvetkezSben dsszefoglaljuk a
legfontosabb szabalyokat.

A balesetek elkeriilésérol és a segitségadasrol a szabalyok szigortian rendelkeznek. A
kotelezd gondossag értelmében a hajo vezetdjének mindent meg kell tennie azért, hogy elke-
riilje az emberéletet fenyegeté veszélyt, a karokozast okozzon (természet, mitargy sth.), a
kornyezet szennyezését, és a hajozasi akadalyok eldidézését. A hajo vezetdjének a veszély
elharitasa érdekében mindent kdteles megtennie.

A hajot nem szabad ugy terhelni, stabilitasat veszélyeztetni, hogy az balesetet szenvedjen,
vagy okozzon. A hajo vezetdjének balesetnél — vagy ha annak lehetdsége felmeriil — mindent
meg kell tennie a hajon 1évo személyek mentése érdekében. Minden hajo vezetdje koteles a
sajat hajojanak biztonsaga altal megengedett mértékben haladéktalanul segitséget nyujtani.

Vizi sporteszkdzzel éjszaka, tovabba korlatozott 14tasi viszonyok kozott tilos kozlekedni.
Menetben 1évo csonakban és a vizi sporteszkdzben tartozkodoknak tilos allni. A csonak veze-
tdjének még beszallas eldtt koteles tisztazni, hogy a csénakban helyet foglalok tudnak-e iszni,
¢s a mentdfelszerelés elhelyezésérdl koteles gondoskodni. A csénakban tartozkodok koziil
uszastudasarol nyilatkozatot csak nagykort személy tehet, kiskori személy minden esetben
koteles mentdmellényt viselni. A vizen levd Gszni nem tudo6 és kiskoru, valamint a vizi sport-
eszkozon kozlekedé minden személy koteles a mentdmellény viselésére.

A sportegyesiilet edzdje, csapatvezetdje, vagy a tira vezetdje felel a feliigyelete alatt cso-
nakot vagy vizi sporteszkozt vezetd és képesitéssel nem rendelkez6 kiskort sportold kozleke-
désben tanusitott magatartasaért. Motoros vizi sporteszkdz vezetését a hajozasi hatdsag altal
engedé¢lyezett zart vizi sportpalyan szabad oktatni és gyakorolni.

A kajakban, kenuban a személyek szamanak megfeleld mentdmellény kotelezd, tovabba
minimum egy evezd, legalabb 1 liter tirméretli vizmer6 eszkoz vagy szivacs, kikotésre alkal-
mas (5 m) kotél vagy lanc, jelzOlampa tartalékizzoval és tartalékelemmel. A csonaktesten jol
lathato helyen rogziteni kell és a csonak tizemben tartojanak nevét és lakcimét.

A vizi Uton tilto, utasitod, korlatozo, tajékoztatd, tovabba kiegészitd jelzések vannak, me-
lyek a szabalyzat tartalmazza. A legfontosabbakat lasd az 1. szamu mellékletben.

Segitséget kérd vészjelzés alkalmazasara a kovetkezd jelzések alkal-
mazhatok:

e 74sz10 vagy mas erre alkalmas targy korkoros mozgatasa;
e korkordsen mozgatott fény;
e lobogd, alatta vagy felette elhelyezett gdmbbel vagy hasonlé targgyal,

21 http://itthon.hu/documents/10180/79823/Vizit%C3%BAr%C3%Alk+itthon+2011/4b4b1dfd-77ca-43f6-
9f74-6042fb5aaad0
22 http://www.mec.hu/hajozasiszabalyzat.htm.
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o rovid id6kozonként vords csillagrakétak, illetve rakétak;

e amorze abécé szerinti ... — —— ... (SOS) jelek egyiittesébdl allo fényjelzés;
e katrany, olaj stb. égetésével keletkez6 lang;

e vOros szindl ejtéernyds rakéta vagy kézilampa;

e kinyujtott karok feliilr6l mindkét oldalrol lefelé torténd lassi mozgatasa.

A haladasra vonatkozé fontosabb szabalyok koziil szamos megegyezik a szarazfoldivel.
A hajok a hajout menetirany szerinti jobb szélén kotelesek haladni. Két azonos fajtdji hajo
keresztiranyu talalkozasanal elsébbségadas szempontjabol a jobb kéz szabaly érvényes, a tob-
bi esetben pedig a kisebb hajo koteles kitérni a nagyobb hajo utjabol. A gépi erével vagy eve-
zével hajtott csonak, kishajo taldlkozaskor és keresztezéskor koteles a vitorlaval haladd cso-
nak, vizi sporteszk6z és kishajo utjabol kitérni. A gépi erével hajtott csonak és kishajo talal-
kozéskor és keresztezéskor koteles kitérni az evezdvel hajtott csonak, vizi sporteszkoz és kis-
hajo utjabol és - feltéve, hogy a viz szélessége és mélysége ezt lehetévé teszi - legalabb 30 m
tavolsagot tartani attol. A hegymenetben haladé semmi esetre sem akadalyozhatja a volgyme-
netben haladot.

A hajozasra vonatkozo szabalyok rogzitik, hogy csonakkal, vizi sporteszkozzel €s kishajo-
val a partt6l vagy kikotéhelyrdl elindulni és menetiranyt valtoztatni akkor szabad, ha az a vizi
kozlekedés mas résztvevoit nem zavarja és vizben tartozkodd személyt nem veszélyeztet.

Csonakkal, valamint kishajoval és vizi sporteszkozzel a menetben levé nagyhajé utvonalat
500 m-en, gyorsjaratii nagyhajo Gtvonalat 1000 m-en beliil keresztezni, és megkozeliteni (ha-
tulrol 60 m-nél, oldalrdl - feltéve, hogy a vizi ut méretei ezt lehetdvé teszik - 30 m-nél kisebb
tavolsagra) tilos.

Tilos vizben tartozkodd személyt — kivéve mentés esetén - vitorlds és evezds csonakkal,
valamint vizi sporteszkdzzel 10 méteren beliil, motorcsonakkal, motoros vizi sporteszkozzel
¢és kisgéphajoval 30 méteren beliil megkozeliteni. A vizi jarmi sebességét olyan mértékre kell
csokkenteni, hogy az ne okozzon hulldmzast a vizben tartézkodo kdzelében.

Fiirdésre kijeldlt vizteriileten vizi jarmiivel kozlekedni tilos.

A zsilipen valé athaladaskor a hajonak koteles csokkenteni a sebességet. A zsilipen valo
athaladas a varakozohelyre érkezés sorrendjében torténik. A zsiliphez kozeledve, kiilonosen a
varakozohelyen, az el6zés tilos, kishajonak mas hajotol kell6 tavolsagot kell tartania. A zsi-
lipbe be és kihajozas fényjelekre torténik, ezek betartasa kotelezo.

4. A vizi turak, vizi taborok szervezése

A tarék el6készitése és szervezési munkai jelentds feladatot ronak a tdbor vezetdjére. A
szervezési munkalatokat tobb fazisra oszthatjuk. A tura tervezési szakaszaban meghatarozzuk
a targyi, személyi feltételeket, kivalasztjuk a helyszint, a tara tipusat, idépontjat, kialakitjuk a
feleldsseégi koroket, és pénziigyi koltségvetést készitiink a tara lebonyolitasdhoz. Meghataroz-
zuk a taratervet, igényfelmérést végziink a tervezett programokkal kapcsolatban, és ez alapjan
Osszedllitjuk a részletes programot és a napirendet. A tdra szervezési szakaszaban 6sszegytjt-
jik az informaci6 a traval, a programokkal és természetesen a tirazokkal kapcsolatban. El-
végezziik az eldzetes helyszini szemléket, ismeretlen terepen bejarjuk a tira Gtvonalat. Meg-
kezdjiik az utazas szervezését, a szerek, eszk0zok és a sziikséges felszerelések beszerzését.
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Tajékoztatjuk a résztvevoket, gyerekeknél a sziiloket is a tiraval kapcsolatosan (részletes
programismertetés, koltségvetés bemutatasa, a sziikséges felszerelések listdjanak kiadasa). A
tura lebonyolitdsi szakaszaban olyan konkrét szervezési feladatok harulnak a vezetére, mint a
gylilekezOk, az utazas megszervezése, az eszkozok szallitasanak feliigyelete, utazasok lebo-
nyolitasi, szervezési feladatai. A tabornyitas feladatai, mint pl. a napirend, szabalyok tisztaza-
sa. A tabor folyaman a szabalyok betartatasa, ellenérzése, a feleldsok munkajanak a koordina-
lasa. A tabor id6tartama alatt folyamatos szervezési feladatok: a napirend, a tisztasag, a tisz-
talkodas, a higiénia ellendrzése. Csonakok szallitasa, vizre tételének koordindlasa, a progra-
mok (étkezés, kirandulas stb.) szervezése.

Az el6készités és a szervezés tobb munkat és odafigyelést igényel a tobb napos taraknal,
mint az egy-két naposaknal. A mozgd és az allotabor feladatainal is jelentOs kiillonbségek
vannak. Az allétaboroknal a tdborbontas és épités munkai miatt konnyebb, kevesebb felszere-
1ést kell magunkkal vinni a tira sordn, mig a mozgdtaboroknal mar teljes korii szervezést €s
elokésziiletet igényelnek.

A vizi turak szervezési munkalatai és feladatai

A tara utvonalara vonatkozé adatok beszerzése: engedélyek, medermélység, szélesség,
sz¢lsebesség, viz- és iddjaras-eldrejelzés, vizingadozas, zatonyok, akadalyok, gatak, hidak;
egyeb, szarazfoldre vonatkozo informaciok: orvos, rendérség, gyogyszertar elérhetdsége,
nyitva tartas, latnivalok, rendezvények.

A sziikséges adatok, informaciok beszerzése a turazokkal kapcsolatosan: lakcim, hozza-
tartozo elérhetdsége, betegség, gyogyszerérzékenység, allanddan szedett gyogyszer, aller-
gia, balesetbiztositas kotése.

Utazashoz sziikséges feltételek biztositasa: menetrendek, az eszkozok szallitasi lehetdségei-
nek feltérképezése, kiilonjarat foglalas.

Koltségvetés készités: utazas, felszerelés bérlése és szallitdsnak, szallas, étkezés, tabori ki-
adasok, belépdk) a részvételi koltség megtervezése, elfogadtatasa, timogatasok beszdmita-
sa, majd végezetiil a részvételi koltség meghatarozasa, €s beszedése. A tabor zarasaval pe-
dig elszamolasrél sem feledkezziink meg, és az esetlegesen megmaradt pénz visszaadasa,
vagy felhasznélésa.

Engedélyek beszerzése: taborozashoz, vizterlileten valo tartdzkodashoz, athaladashoz, ter-
mészetveédelmi teriilet latogatasahoz.

Turaterv készités. A tira utvonalanak a feltérképezése, ismeretek gytjtése, térképek beszer-
zése, szallashelyek kivalasztasa mozgotabornal, esetleg eldzetes bejaras.

Részletes taraterv, napi terv készitése. Napi tervek, programok részletes meghatarozasa;
turavazlatok készitése: indulds-érkezés meghatarozasa, a tira utvonaldnak kijeldlése a
sziikséges pihendpontokkal, részidokkel, ezek meghatarozasa a tirazok koranak, tapaszta-
latanak figyelembevételével. A pihendk, az étkezés, a flirdés helyének, idejének meghata-
rozasa; kiegészitd programok €s (rossz ido vagy programvaltozas esetére) B terv készitése.

A tira forgatokonyvének, részletes programjanak elkészitése, kiadasa. A turakiiras, prog-
ramokkal, ennek egyeztetése a résztvevokkel. A tarahoz sziikséges felszerelések listajanak
pontositasa, és kiadasa. Felelosok kijelolése. (A tarahoz sziikséges felszerelések listajat
lasd a 2. szamt mellékletben.)
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A szabalyok tisztazasa, betartatasa: takarodo, szabadprogram kijelolése, fiirdéssel-uszassal,
vizre szallassal kapcsolatos szabalyok, higiéniai, egészségligyi, és a baleset-megel6zés
szabdlyai.

A felel6s6k munkajanak a koordinaldasa. K6zos munka — k6zds siker. Vonjunk be segitoket
a munkaba, adjunk ki feladatot (adatgytijtés stb.). A felelésok altal kiosztott munkat koor-
dinaljuk!

Egyéb tevékenységek, szervezési feladatok: a napirend, a tisztasag, a tisztalkodas, a higiénia
ellendrzése.

A tira lebonyolitasa utini munkalatok: pénziigyi elszamolas, pénzvisszafizetés. Elmény-
beszamolok tartasa, fotok videok megtekintése.

KonKkrét szervezési munkak és a hozzajuk kapcsolodo feladatok

A t6bb napos viziturak soran kiilonféle taborhelyeken szallhatunk meg. Abban az estben,
ha a tabort a helyi kinalatbol valasztjuk ki, akkor kiilondsebb elokészitésre nincs sziikség.
Kivalasztjuk az igényeinknek megfeleld szallashelyet, majd egyeztetés utan lefoglaljuk, eset-
leg megtekintjiik, habar az interneten mar szinte mindenrdl tdjékozddhatunk.

Abban az estben viszont, ha a tabort mi magunk épitjlik, akkor a mar tobb eldkészité mun-
kara van sziikség.

A taborhely kivalasztasa

A taborhely idealis kivalasztasahoz szamos dolgot érdemes figyelembe venni: legyen meg-
felel6 kikotési lehet6ség, lehetbleg legyen szélvédett, megfeleld zart. Vihar esetén arviz-, el-
Ontés- ¢s balesetmentes (pl.: szaraz korhadt ag letorhet, egyediilalld faba konnyebben csap a
villam stb.). Tabortodl fiigg, de célszerii, hogy elérheté kozelségben legyen a mosdo, legyen
fiirdéhely, orvos, patika, bolt stb.

A taborépités szabalyai

A vizparton taborozokra konkrét szabalyok vonatkoznak:
— A viziturazok a tara Gtvonalan érintett helység teriiletén — a parttol mintegy 50 méte-
ren beliil — taborozhatnak. 2
— Téborok elétt ki kell kérni a helyi ANTSZ engedélyét.
— A tlizgy(jtas aktualis szabalyai.
A taborépitésnél a tabor, vagy tiravezetd irdnyitsa a munkat! Jeloljon ki feleldsoket, €s
tigyeljen arra, hogy mindenki dolgozzon.

A taborépités munkalatai:

— aterililet megtisztitasa;

— asatrak csonakok helyének kijelolése;

— szélirannyal ellenkezd oldalon tdbori WC, szeméttarolo hely kijeldlése;
— satorhelyek alatt a talaj elegyengetés, satorépités (esdmentesités);

— tlizrako hely, tabori konyha kijeldlése.

Z3Miniszteri Tanacs Hivatal 6001/1986. (TK.12.)MT. TH .....
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A taborozas altalanos szabalyai

— Ovjuk, védjiik kornyezetiinket!

— Higiéniai kovetelményeket tartsuk be!

— EI§ fat, bokrot nem vagunk ki, szoget nem veriink bele! Tabortiizhoz a lehullott 4ga-
kat hasznalunk!

— A tlizgytjtas szabalyait betartjuk, betartatjuk!

— Tiizet, parazsat nem hagyunk feliigyelet nélkiil. (Oltsuk el vizzel, majd folddel ta-
karjuk be!)

— A keletkezett hulladékot higiénikusan taroljuk, a szerves hulladékot elashatjuk.

— A taborrend betartasa, betartatdsa (eldre hatarozzuk meg, €s tajékoztassuk a taboro-
zoOkat).

— Biztonsagi, balesetvédelmi szabalyok betartatasa (ismertetése mar elére megtorténhet).

A taborbontas munkalatai:

— satrak kiszelloztetése, bontasa,

— akeletkezett hulladék elszallitasa, vagy az erre kijelolt konténerbe helyezése,
— atabori WC-t befedése folddel,

- atlizrakoé hely, és az egész tdborhely biztonsagos, tisztan hagyas

5. A vizi turak és vizi taborok mozgékonysaga

A vizitirék és vizi taborok mozgédsanyagahoz a tabor fajtdjatol fiiggden sok minden hozza-
tartozhat. A legismertebbek és talan a leggyakoribbak a kajakozas, a kenuzas de a magasabb
koltségmutatokkal bird jacht és motorcsonak hasznalat és annak kiilonb6z6 formai is ide tar-
tozhatnak. A hagyomanyos sportagak mellett szamos Gjabb formai is megjelentek, a vizita-
raknak, melyek a vizi kalandturizmus és az extrém vizi sportturizmus targykorébe tartoznak.
Ilyen sportok példaul a vadvizi evezés, a vizisizés, az ejtéerny0ds vizisizés, a jet ski, a surf, a
windsurf. Ezek az atlagosnal joval nagyobb kihivas és koltség elé allitjak a sportolni vagyo-
kat. Az tjfajta extrém sportok megjelenése ellenére is a leggyakoribb és legkedveltebb moz-
gasformak még mindig a kajak és a kenu.

~ -

2. kép. Egyszemélyes turakajak

1. kép. 4 személyes turakenu

6. A kajakozas és kenuzas technikaja

A kajakozasnak ¢és a kenuzas legfontosabb technikai elemei a kovetkezok:
— ahajo szallitasa, vizre tétele,
— ahajoba torténd be- és kiszallas,
— azevezés €s a kormanyzas.
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A hajo szallitasa, vizre tétele

A csonakot, legyen az kajak, vagy kenu a tarolas he-
lyérdl a legideédlisabb modon el kell széllitani a vizre
szallas helyére. A szallitds fligg a csonak tipusatol,
alakjatol, és méretétdl is. Egyszemélyes kajakot egye-
diil is lehet széllitani, és vizre tenni. A kajakot a beiild

résznél megfogva az egyik vallunkra emeljiik, a masik
keziinkben pedig az evezot vissziik. Abban az esetben,
ha két, vagy tobb ember sziikséges a szallitashoz, akkor 6k a hajo két oldalan helyezkedjenek
el lehet6leg egymastol azonos tavolsagra. Nagyobb hajo esetében annyi személynek kell koz-
remiikodni a szallitasnal és a vizre tételnél, ahany til6hely van a hajéban. A hajot a perem alatt

3. kép. Egyes hajo szallitdsi modja

fogva szallitjuk, és helyezziik vizre. Folyovizen mindig vizfolyassal szemben kell a hajot viz-
re tenni. Allovizen ilyen szabaly nincs, ezért itt altalaban a menetiranynak megfeleléen rakjuk
vizre a hajot.

A hajdba torténd be- és kiszallas

Be- ¢s kiszallaskor be kell tartani az elindulésra és a kikotésre vonatkozé szabalyokat. Be-
ilés eldtt — ha a beszallohely engedi — a lapatot tegyiik a beiilé nyilas el6tt keresztbe a hajora.
A hajoba torténd beszallaskor a beiild, azaz a hullamtord kozépso elsé csucsat kell fogni, mi-
kozben az egyik labat kdzvetleniil az iilés elé kozépre kell helyezni, iigyelve, hogy a hajé vé-
gig egyensulyban megmaradjon. A masik 1ab belépésekor az iilés kdzepére iilve tartjuk meg
az egyensulyt. A labakat a labtartoba helyezve elfoglaljuk az evezéshez sziikséges testhelyzetet.

Kikotésnél a folyoviz sodrasaval szemben, folyasirdnyban felfelé, széllel szemben ko-
tiink ki. A csonakbdl valo kiszallas, a szallitadshoz és a beszallashoz hasonloan tipusonként
kiilonbozik. A csonak kivétele pedig a hajo vizre tételével forditott sorrendben torténik.

Az evezés és a kormanyzas

Kajakozasnal az evezés mindkét karral szimmetrikusan torténik. A kajaklapatot két kéz-
zel, felsé madarfogassal kell fogni tigy, hogy a két alkar parhuzamos an helyezkedjen el, a
konyok pedig derékszogben legyen behajlitva. Az egyik kézben fixen fogjuk a lapatnyelet,
mig a masikat lazan tartjuk, hogy a huzas utan, mikor a tollat kiemeljiik a vizbdl az evezodt
konnyedén atforgassuk. Az evezd mozdulat kezdetén, (tamasztaskor) a lapatot a viz felszinére
helyezziik, kis nyomast gyakorolva a vizre, megtartva az egyensulyi
helyzetiinket. A vizfogast a huzas (athuzas) koveti, lazdn nyujtott kar- £
ral, a torzs ellentétes iranyu elforditasaval.

Végighuzzuk a lapatot, a hajotol kissé tavolodva a torzs vonalaig,
majd attdl kissé hatrafelé kovetkezik a szabaditas. koriilbeliil a fiil
magassagig kiemeljik a lapatot, majd tengelye koriil derékszognyit
elforgatjuk, kozben az ellentétes oldalon felkésziiliink a vizfogasra. A
légmunka a torzs elforditasaval a lapat eldretolasaval torténik.

Kenuzasnal a kajakozassal ellentétesen az evezés az egyik oldalon 4 kép. Kenulapét
torténik. A szimetria és a gazdasagossag érdekében elényos, ha a tura-
z6 valtogatja az oldalt. A kenuban a tirdz6 a menetiranynak megfeleléen elére nézve il. A
lapat mankojat a belsé kezével fogja, a kiilso (a vizhez kdzelebb esd kezével pedig a toll felet-
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ti résznél tartja a lapatot. A vizfogas elérehajolva a kenu mellett torténik. Ezt kdveti az athu-
zas, mely soran a mankot eléretoljuk, a kanalat (toll) pedig a vizben hatrahuzzuk. A szabadi-
tas elott a lapatot elforditjuk, hogy konnyebben ki tudjuk emelni a vizb6l. A kenu kormanyza-
sdhoz hatul a kenu fardban kell iilni. Ha egyediil iiliink a hajoban, akkor érdemes az orrészt
neheziteni (a felszereléssel), hogy a sulyelosztas kedvezébb legyen, ellenkezé esetben ugyanis
a kenu eleje megemelkedik, és a hajo nehezen korméanyozhato, féleg sz¢élben. A kormanyzés a
lapattal torténik, gy, hogy a lapatot a kenu mellé huzzuk, és elforgatjuk.

7. A balesetek és sériilések megelOzése, segitségnynjtas

A vizi taborok, a vizi tarak vezetdinek, szervezbinek, és mindazoknak, akik viz kozelbe vi-
szik a rajuk bizott fiatalokat fontos tudni, a balesetek eléfordulasanak leggyakoribb okait, a
megeldzés €s a mentés mikéntjét. Mindezeket a kdvetkezd fejezetben mutatjuk be.

Nézziik, hogy miként célszerii segiteni a bajba jutottnak, pl. borulaskor, fuldoklaskor, to-
vabba hogyan lehet ¢€letet menteni, kiillondsen az olyan, életet veszélyeztetd helyzetben, ahol
pl. a légzés vagy szivmiikodés ledllt, illetve fulladas, tortént. A segitségnyujtasnak szamos
modja lehetséges. Az els6, amit mindig szem el6tt kell tartani, hogy a mentd a sajat életét ov-
va legyen képes segiteni, életet menteni.

7.1. A balesetek el6fordulasanak okai, a vizek veszélyei

A vizek kozelében fokozott veszélyeknek vagyunk kitéve, ami felelés gondolkodast és fi-
gyelmet igényel mind a tdborozoktol, mind pedig a vezetoktdl. Ahhoz, hogy a vizi foglalko-
zasok 6romet okozzanak, tisztdban kell lenniink a kiilonb6z6 veszélyforrasokkal, hogy ezeket
elkeriilhessiik. Mas és mas veszélyekre szamithatunk a nyiltvizen (folyokban, tavakban) és
megint masra egy uszodaban. Minden foly6é mas és mas, de k6zos veszélyforrasuk a sodras, a
valtozo homérséklet, a felszin alatti uszadékok, 6rvények, a meredek, csiiszés, esetleg leomlo
partfalak, a hullimzas és a vizszennyezodés. Elsként nézziik ezeket a veszélyforrasokat.

e A sodras a folyok aramlasa, amely sodorvonalakban a legerdsebb. A folyokon kereszt-
ben vald atkeléskor lehet veszélyes. A sodorvonal mindig a folyok homort partvonalé-
nal talalhato.

e A vizek homérséklete annak valtozasa ugyancsak veszélyforras. A folyok vizének ho-
mérséklete nem egyforma a mederben. A felszin kozelében melegebb, de néhany mé-
terrel a felszin alatt tobb Celsius fok kiilonbség is eléfordulhat. A valtozé hdmérséklet
lehtiti az izmokat, ami gorcsot okozhat. Hideg vizbe borulaskor a szervezetet olyan erds
hideghatas éri, mely gyakran mar dnmagaban végzetes lehet. Hazankban a legtobb viz-
befulladasos baleset a felheviilt testel torténd vizbe ugras, vagy beesés miatt torténik. A
hirtelen hideghatas miatt a sziv gyakran nem birja ki ezt a sokkot, és azonnali szivmeg-
allas kovetkezik be. Ennek megeldzésére a legfontosabb, hogy a vizbemenetel el6tt vi-
zezziik be testiinket.

o A vizbe esés egyik veszélye foleg hideg id6ben, és alacsony vizhdmérsekletnél a test hd
vesztése miatti kihiilés, melyet hipotermidnak neveziink (14sd késébb)

¢ A hazai nyiltvizeinkben elsdsorban a viz felszinén nem lathaté akadalyok, uszadékok
alattomos veszélyeket jelenthetnek. Ezek a viz alatti veszélyforrasok példaul a hinarok,
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sodrédo fatorzsek, fatuskok, ipari szemetek, elsodrodott, kidolt miitargyak, kardk, hor-
gaszcsapdak stb.

e Gyors sodrasu folyokban, hidlabaknal, hajok mogott érvényekkel is szdmolni kell. Az
orvényeknek tobb fajtaja 1étezik. A forgoorvény mechanizmusa olyan, mint a kadbol le-
folyo viz, az 6rvény forgasa a felszinen széles, lefelé sziikiil. A sodras feliil ugyan er0s,
de lefelé a tolcsér aljan gyengiil. Ezt lehet kihasznalni menekiiléskor. Vagy megvarjuk,
mig az 6rvény lehtiz a meder aljara, ahonnan erdteljes elrugaszkodassal oldalra kifelé és
felfelé kitiszunk, vagy — mikozben lefelé visz az 6rvény — hasra vagy hatunkra fekve
varjuk, hogy oldalt kidobjon magabdl. A menekiilés sikere a I¢lekjelenléten mulik.
Megel6zés szempontjabol tanacsos a hidpillérektdl, hajoktol tavolabb iszni. Hajoval is
keriiljiik az ilyen helyeket!

o Buko gataknal, duzzasztoknal, erds sodrasu folyok vizeséseinél alakulnak ki a legveszé-
lyesebb 6rvények, melyeket ugynevezett vizhengereknek neveziink. Ennek a mecha-
nizmusa hasonl6 a mosogéphez. Két fajtajat kiilonboztetjiik meg a befelé és kifelé forgod
vizhengert. Az el6bbibdl szinte lehetetlen a mentés, mig az utdobbibal jo eséllyel ki tud-
ja magat ragni a bajba kertilt. Vadvizi evezésnél ezeket eldre fel kell térképezni, és java-
solt elkertilni.

Veszélyt jelenthet az szél, vagy a hajok altal keltett az erés hullimzas miatti vizbeesés is.
Ilyenkor tigyelni kell, hogy a viz a lehetd legkevesebbszer keriiljon a szankba, illetve ne nyel-
jik le, hiszen a folyok szennyezettsége Ujabb veszélyt jelent, mint fertézésforras.

A meredek partfalak omlas- és cstuszasveszélyt jelenthetnek. A varatlan elcstiszas vagy
omlas mar 6nmagaban is nem vart kovetkezményeket von maga utan. Keressiink olyan ke-
vésbé meredek partszakaszt, ahol biztonsaggal kikothetiink. Kikotésnél fontos tudni kell,
hogy a viz a sziklak, kovek, stégek felszinét csuszossa teszi. Abban az esetben, ha kdves,
sziklas partszakasznal allunk meg, figyeljiink a hullamzas erejére is, nehogy nekicsapjon a
partnak. Az ilyen partszakaszok mar 6nmagukban is balesetveszélyesek, igy fokozott figyel-
met igényelnek.

Allévizekben is leselkednek veszélyek a felkésziiletlen vizitirazokra. A tavak koziil kiils-
nosen az elhagyott banyatavak veszélyesek, évente jelentds szdmban szedik aldozataikat. A
hirtelen mélyiilé6 meder is sokszor okoz balesetet.

Az allovizek megnevezése kissé csaloka, hiszen minél nagyobb a vizfeliilet annal nagyobb
az esély, hogy a mederben kiilonb6z6 irdnyu aramlasok vannak. Vannak 4llandé aramlatok,
ilyen példaul a Balatonon bels6 aramlasa Tihany és Szantdd kozott. Idészakos aramlatok vi-
szont kialakulhatnak barmikor (altaldban nem hosszu ideig maradnak fenn) f6leg zsilipkapuk-
nal és folyotorkolatoknal.

7.2. A segitségadas, mentés

A vizpart fokozottan veszélyes. A tiravezetd felelds a rabizott gyermekek testi épségéért,
biztonsagaért. Magyarorszagon évente 2-300 ember szenved fulladasos halalt vizeinkben.
Ezek a tragédidk fOleg a fiatalabb korosztaly tagja koziil szedik aldozatukat, rendszerint ta-
vakban, folyokban. Ezért a vizitirdknal kiemelten figyelni kell a gyermekek testi épségére.

Az Eletmentés 6si, 6sztonds tevékenység, de olyan ismeretekre, gyakorlatra van sziikség
hozza, ami elengedhetetlen a szakszerli végrehajtashoz. Az életmentés, elsdsegélynyljtas, a
vizb6l mentés nem csak szandék, hanem képesség, készség, tudas és cselekvés 6sszhangja.
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Tekintsiik 4t a legfontosabb témakoroket, hogy mit sziikséges tudnia egy vizitarazonak, ta-
ravezetOnek.

Els6 legfontosabb, hogy mindig tdrekedjen elkeriilni, megeldzni a balesetet (baleset-meg-
el6zés). Abban az esetben, ha mégis bekovetkezik a baj, akkor legyen képes segiteni (segit-
ségadas).

Baleset-megel6zés
Fontos tudni, hogy a balesetet mindig konnyebb megel6zni, ezért erre toreked;iink.
A baleset-megeldzés altalanos szabalyai

Felheviilt testtel vizbe ugrani tilos! A felheviilt test és a viz hdmérséklete kozatti kiilonbség
hirtelen szivhalalt okozhat.

Csak az arra kijelolt helyeken usszunk, fiirddjiink. Tilos fiirdeni haj6zasi itvonalon, zsili-
peknél, és egyéb miitargyak 300 méteres, kompatkelok 100 méteres kdrzetében, valamint vizi
sportok — vizisi, jet-sKy, motorcsonak — céljaira kijel6lt teriileteken.

Ne fiirddjlink rogton étkezés utan, és ugyancsak tartozkodjunk a szeszesital, drog fogyasz-
tasatol.

Az ismeretlen vizbe sose ugorjunk fejest, mert nem tudhatjuk, milyen mély és mi van a fel-
szin alatt. Legtandcsosabb bemenetel az 6vatos beereszkedés laposan, menedékesen a vizbe és
ez utan kezdjiikk meg az iszOmozgast.

Viharos, esds idében ne fiirddjiink! Azonnal el kell hagyni a vizeket, és biztonsagos helyen
varjuk ki a vihar elvonulésat.

A folyok atiiszasanal szamolni kell azzal, hogy az erds sodras megneheziti a tulsé partra
vald atjutdsunkat. Magyarorszag legtobb folyojan tilos az 4tuszas!

Kikotok kozelében a flird6zés torvényileg tiltott. [6/1995.(111.22.)]

Tilos €jszaka, rossz latasi viszonyok kozott kiséret nélkiil nyiltvizre menni, kitiszni.

A figyelmeztetd jelzéseket a tragédiak elkertiilése érdekében szigortin be kell tartani.

A turavezeto legfontosabb feladatai a baleset megeldzése érdekében:

A turavezetd egyik legfontosabb feladata, hogy ellendrizze a csoport 1étszamat a vizi fog-
lalkozas el6tt és a foglalkozas végén, ha lehetséges, tobb alkalommal kozben is.

Ellendrizze a felszerelést, annak meglétét, épségét.

Szervezze ugy a tira menetét, hogy minden tanuldt minden pillanatban lasson.

Mindig a gyermekek tudasédhoz alkalmazkodva valassza meg a tlra utvonalat, nehézségét.

A gyermeket a vizparton sohasem hagyhatunk feliigyelet nélkiil egyediil! (Ez korosztaly-
tol fiiggd.)

A szabadvizekben torténd Gszashoz, iszasoktatdshoz szigortian ellendrzott, sekély és elke-
ritett teriiletet valasszunk. A tanar mindig a mélyebb részen, a folyoknal a sodrést figyelembe
véve a gyakorlasi hely aljan tartozkodva tanitson. Igy sziikség esetén azonnal segithet a tanu-
l6janak. A gyakorlast ilyenkor célszeri egyesével, vagy legfeljebb parokban végeztetni.

Barmilyen baleset soran azonnal értesiteni kell sziikség esetén a mentdket, az iskolaveze-

tést €s a sziildket is.
Ne feledjiik: a baleseteket nem kezelni, hanem megelozni kell!
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A segitségadas

A baleseteket, és a segitségadas modjat a legegyszertibbt6l a legkomolyabbig fogjuk révi-
den végigvenni.

Vizen fokozottan ki vagyunk téve a napsiités kedvezdtlen hatasainak is. Sulyos kovetkez-
ményei is lehetnek, ha nem figyeliink oda, pedig a megelézés egyszerii: napvédd krém, szel-
16s 6ltozEk, kalap, folyamatos vizfogyasztas, déli érakban ne tartdzkodjunk a napon. Eléfor-
dulo sériilések a bérégés, a napszuras, és a hoguta. Borégést kezelhetjiik arra alkalmas ke-
ndccsel, sprével, és javasolt a nap mell6zése par napig. A napszuras fejfajassal, szédiiléssel,
hanyingerrel jar, a hogutanal ezeken feliil még magas 14z tarsul, és akar eszméletvesztéssel is
jarhat. A beteget helyezziik arnyékba, igyon bdségesen folyadékot és tegylink hideg vizes
borogatast a tarkora, fejre. A hoguta jeleinél vigyiik a beteget orvoshoz!

Amilyen veszélyes lehet a meleg, annyira veszélyes a hideg is. A kihiilésnek (hipotermia-
nak) 3 fokozatat ismerjiik: enyhe, kozepes, és erds hipotermia. Enyhe hipotermianal didergés,
szapora pulzus, és csokkend kéziigyesség jelentkezik, a test hdmérséklete 37—-35 Celsius fokra
hiill. A kozepes hipotermia jelei a bizonytalan mozgas, a névekvé izom- gyengeség. A testho-
mérséklet 35 —32 C kozé esik, a didergés abbamarad. Altalanosséa valik az elgyengiilés, fasult-
sag, zavart lelki- allapot figyelheté meg. Mikor a testhdmérséklet 32-29 Celsius fokra hi, erés
hipotermiaro6l beszéliink. Romlik a mozgaskoordinacid, sét a bajba jutott elveszitheti a jaras-
képességét, és a latasat. A tovabbi hdveszteség miatt beallhat a koma, végiil pedig a vérnyo-
mas ¢és a pulzus folyamatos csokkenésével a halal. A gyors hdveszteség miatt az emberi test
koriilbeliil 5 perc alatt kihtil, de ez persze szamos dologtdl fiigg (életkor, viz héfoka, mentalis
hozzaallasa és fizikai allapot). A talélést nagymértékben befolyasolja, hogy a bajba jutott tud-
ja-e a menekiilés és a talélés modjat. Els6 legfontosabb teendd, hogy a beborulds utan miha-
marabb el kell érni a partot. Ne vegyiik le a ruhézatott, (kivéve, ha lehuz) és vegylik fel a
mentdmellényt!

A rovarcsipések is okozhatnak kellemetlenséget a tura sordn. A boglyok, a szinyogok, és
a kullancsok. Védekezés ismert mddja a rovartizok, melyeket érdemes elvinni a tarara, hogy
az zavartalan lehessen. Allergids reakcioknal, nem mulé duzzanatnal, vagy a csipés kortili
elszinez8déseknél érdemes orvoshoz fordulni.

Sajnos még a higiéniai szabalyok betartasakor is eléfordulhatnak a tabor, vagy tura soran
fertézések. Az ANTSZ felmérése szerint a Magyarorszagon talalhaté természetes fiirdék nem
felelnek meg az eldirdsoknak. Féleg az als6 Tisza, és a Duna Budapest alatti szakasza szeny-
nyezett. A tilté rendelkezéseket tartsuk be, €és lehetdleg ne kortyoljunk a vizbdl. Csak tiszta
vizet fogyasszunk, €s fertStlenitett taroldedényben tartsuk. Az ivéviz is megromolhat, féleg
melegben, ezért iigyeljiink a tiszta viz folyamatos potlasra. A taroléedényt mindig mossuk ki,
nyitott tetdvel szaritsuk!

Véandortabornadl a higiéniai szabadlyok betartasa kiilondsen fontos (tabori WC készités,
szemét, hulladéktarolas, ivoviz biztositds). A fertézésnél fokozott vizfogyasztas, 14z esetén
viszont forduljunk orvoshoz!

Barhol érhetnek benniinket sériilések, balesetek, igy a tdborok sordn is eléfordulhat. A
sebellatashoz feltétlen legyen nalunk Betadine oldat vagy Jod, steril gézlap, -géz, polya, onta-
padd kotszer, sebtapasz. Az elsdsegélycsomagot, a gyogyszereket vizmentesen taroljuk!
(Hogy mit tartalmazzon az elsésegélycsomag, lasd a 3. Sz. mellékletben)
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A statisztikédk azt mutatjak, hogy évente tobb szazan (2-300) szenvednek fulladasos halalt
hazank nyilt vizeiben. Ahhoz hogy hatékonyan tudjunk segiteni, ismerni kell a fulladads mene-
tét, (hogy mi jatszddik le a szervezetben, mennyi idénk van), és a segitségadas modjat. Néz-
zlik, hogy mi is a fulladas. A fulladas néhany perc alatt bekdvetkezd folyamat, melynek els6
fazisaban az elmeriilt ember 1éghtjait elzarja a viz. Az atlagosan 3-5 percnél hosszabb ideig
tartd oxigén hidnyos allapot soran a szervezetben felszaporodé széndioxid mennyisége foko-
zatosan és maradanddan karositja a kiilonbozd szoveteket, elsGsorban az idegszoveteket, és
ennek a folyamatnak a végsd stadiuma a fulladasos haldl. A tobbszori 1égzési kisérlet miatt
egyre tobb folyadék keriil a gyomorba ¢és a tiidébe. A szervezetben a széndioxid felhalmozo-
das kovetkeztében a szivmiikddés lelassul, majd 2-3 percen belill teljesen leall. A fuldoklas
ideje fligg attol is, hogy esetleg a bajba jutott személy esetleg a fuldoklas kdzben fel tud e
jonni egy-egy 1égzés erejéig a felszinre. Amennyiben igen, akkor ez a halaltusa segitség elma-
radéasa esetén akar 5 percnél is tovabb tarthat. Ha ilyen esetben észrevessziik a fuldoklot, még
esélyiink lehet a mentés megkezdésére, és az Gjraélesztésre.

Mint lathatd fuldoklas kovetkeztében az oxigénhidny miatt eszméletvesztés alakul ki, de
gyakran el6fordulhat az is, hogy a folyamat forditva kovetkezik be, és az eszméletvesztés mi-
att kovetkezik be a fulladés. A tiravezetdnek fontos tudni, hogy a csoportjaba tartozé szemé-
lyek kozt vannak-e olyanok, akik eszméletvesztéssel jaro betegségben szenvednek. Ilyenek
lehetnek a sziv és érrendszeri betegségek, a magas vérnyomasban, epilepsziaban és a cu-
korbetegségben szenveddk, és a panikbetegek. Rajuk fokozottan érdemes figyelni, és ajan-
latos csak tarsak feliigyeletével strandolni, iszni. A fellépd hirtelen rosszullét, eszméletvesz-
tés soran a tarsak segitségével elkeriilhetdek a végzetes fiirdozések.

Eszméletvesztést okozhat még a kiados étkezés, vagy alkoholfogyasztis utani azonnali
er0s fizikai igénybevétel. Kiados étkezés utan ne szalljunk kozvetlentil vizre! Ne usszunk! Az
alkoholos allapotban az ember agymiikodése, reflexe lelassul. A sajat képességeit hajlamos
tulértékelni, és képes végzetes hibas dontéseket hozni, ami halalt is okozhat.

A vizbdol mentés a segitségadas egyik legfeleldsségteljesebb modja. Mint a hajozasi és vizi
kozlekedési szabalyok is eldirjak a segitségadas kotelességilink. Segiteni viszont csak az tud,
aki ismeri annak modjat, és képes is alkalmazni azt.

Az Eletmentés — vizb6l mentés (Toth A, Bird M, Ban S. 2011) elektronikus tankonyv?*
részletesen tartalmazza a vizbdl mentés maodjat, feltételeit ezért itt csak roviden tériink ki ra.

A vizb6l mentés elsd legfontosabb mddja az dnmentés, mely sajat magunk mentését,
vészhelyzetbdl torténd kijutasat jelenti. Ezt a turat vezetdnek €s a tanitvanyoknak is érdemes
ismerni, s6t az dnmentés gyakorlatait sziikséges lenne tanitani is. Nézziik, néhany gyakori
vészhelyzetet, és a menekiilés modjat!

Mit tegylink vizbe esés, beborulas esetén? Nyugodjunk meg, €s Gsszunk ki a hajé aldl,
forditsuk vissza a hajot, szedjiik Ossze a felszerelést, vontassuk a hajot a partra. Ha képesek
vagyunk, visszaszallhatunk a hajoba a vizrdl is, visszaszallas® utdn merjiik ki a hajobél a vi-
zet. A vizbe borulds miatti hirtelen ijedtség, esetleg panik legjobb megeldzési modja, ha a

24 (nttp://ttk.ektf.hu/files/tesi/tamop2012/Eletmentes-vizbol_mentes.pdf)

% A hajoba vald visszajutast oldalrol vagy hatulrdl is megkisérelhetjiik. A hajé végérdl huzzuk fel magunkat
a hajotesten (kajaknal), majd lovaglo iilésen keresztiil ereszkedjiink az {ilésbe. Oldalrdl beszallasnal tartsuk
egyensulyban a hajét, huzzuk fel magunkat a beiilénél, és oldalhelyzetbdl iiljiink be, majd a ldbakat is helyezziik
a kajakba.
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vizbe borulést a tura elétt gyakoroltatjuk. Stégrdl kis tavolsagra beevezés, borulas, hajo visz-
szaforditasa, lapatok, felszerelés Osszegylijtése, €s vontatas a partra!

Abban az esetben, ha vadvizen esiink bele a vizbe, fekiidjiink a hatunkra, ldbunk a sodras
iranyaba nézzen, azért, hogyha sziklahoz kozelitiink, a labunkat elére kinydjtva tompitsuk a
becsapodast. Elragva magunkat a sziklatol, probaljunk kikeriilni a sodrasbol, majd mihama-
rabb keressiink biztonsagos partszakaszt, ahol kijuthatunk a vizbol.

Mit tegylink viharban, vagy ha a partra jutas nehézkes, vagy lehetetlen a sz¢€l, a hullamzas
vagy egyéb okok miatt? Eldszor is, soha ne szalljunk hajoba, ne menjiik vizbe viharban, és
villdmlaskor (megel6zés). Ha a vizen ér minket a vihar mihamarabb menjilink ki a partra, és
huzoédjunk menedékbe. Ha a partra jutas nehézkes vagy lehetetlen a szél, a hullimzas
vagy egyéb okok miatt, akkor eldszor is gondolkodjunk, elemezziik a helyzetet, majd ezutan
cselekedjiink! Hivjunk segitséget, probaljuk meg felhivni magunkra a figyelmet! Ha vizbe
estiink, akkor tegylik meg a vizbed6lésnél tanult 1épéseket, majd helyezkedjiink a hajé szélvé-
dett oldalara! Ezaltal megakadédlyozzuk a vizpor-
t?%; ebben segithet, még ha az arcunk elé egy ru-

Gyakorlatok az 6nmentés tanitasiahoz
= Meriilések mederérintéssel viz ala.
= Nyujtdo gyakorlatok az izomgores
megeldzésére, megsziintetésére (sza-
razon, csonakban, nyakig érd vizben,
majd mélyvizben).

zas
hadarabot tesziink, és azon at 1élegezziink. Erés szél-
ben, hullamzéskor a legnagyobb veszélyt a viznyelés
¢s a vizpermet miatti nehezitett 1égzés jelenti. Ezt

kell megakadalyozni, ugy hogy a hajo mogott mara-
dunk, abban kapaszkodva felvessziikk a hullamzas
ritmusat, és ennek megfelelden probalunk a part felé
kozeledve iszni. Vihar esetén jo tudni, hogy ritkan
csap a villam a vizbe, inkdbb a part menti fakat va-
lasztja, ezért kijutva a partra ne ott keressiink mene-
déket. Hideg id6ben, tavol a parttol a kihiilés veszé-
lye miatt ne vegyiik le a ruhazatott, (kivéve, ha lehuz)
¢és vegyiik fel a mentdmellényt! A legkisebb energia
befektetéssel usszunk (mell, hatuszas, vagy haton

= Uszas nehezitett koriilmények kozott
(poléban, puldverben, cipoben).

= Ruha levételének gyakorlasa jatéko-
san (sekély, mély vizben fej atbujta-
tas - gyors mozdulattal).

= Viztaposas gyakorlatai (kiilonb6zo
kartartasokkal).

= Vizen pihentetés moddjanak (haton
lebegés) tanitasa.

= Uszas haton mell labbal (kéz test
mellett, mellkason, kiemelve a viz
folé, targyfogassal mellnél).

fekve mell labtempo) a part felé.

Mit tegyiink, ha veszélyesen nagy hullimzasba Keriiltiink? Hullamzaskor a legnagyobb
veszélyt a beddlés jelentheti, ennek elkeriilése miatt probaljunk a hullamra minél meredekebb
szogben haladni a hajoval!

Hogy szabaduljunk ki a hinarbdl? Tévhit, hogy a hindr lehuz a viz al4, viszont bajba ke-
rilhetiink, ha belegabalyodunk. Nagy szakitdszilardsaga miatt eltépni szinte lehetetlen, ezért
ha ratekeredik a rugkapalo Gsz6 végtagjaira, akkor nehéz téle megszabadulni. Ilyenkor keriil-
jiik a panikot, maradjunk nyugodtak, vegyiik nagy levegdt, meriiljiink a viz ala, és kézzel fejt-
siik le magunkrol a novényt. Ha kiszabadultunk fekiidjiink fel a vizre (hason vagy héton), €s
kis kiterjedésli mozdulatokkal Gsszunk ki a hinéros teriiletrdl.

Mit tegylink izomgorces esetén? Az izomgores eldtt mar lehet érezni az izom faradsagabol,
tulterheltségébdl, esetleges eldrangasbol a kozeledd veszélyt, goresot. Ilyen esetben eldzziik

26 A heves zéporesO a vizfelszin felett akar 40 cm-es magassagra is megnoveli a relativ paratartalmat akar
80-90%-ra is. Ezt vizporzasnak nevezik. Ebben a rétegben lecsokken a levegd oxigéntartalma, és az iszonal
1égszomj 1éphet fel.
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meg, megallva, és az adott izmot nyujtva. Ha bekovetkezett a baj, akkor ismét maradjunk
nyugodtak, nincs aggodalomra ok, hiszen az izomgorcs konnyen megsziintetheté a gorcsbe
randult izom nyujtasaval. Mindezt megtehetjiik a hajoban iilve is. Ha uszés kdzben ott sziin-
tesslik meg az izomgoresot, ha tavolabb vagyunk, és van valamilyen targy a kozelben (cso-
nak, boja) kapaszkodjuk meg egy pillanatra, majd nytjtsuk az izmot. Ha nincs targy a kozel-
ben, és tdvolabb vagyunk a parttol, akkor se ijedjiink meg, egyszeriien vegyiink egy nagy le-
vego6t, és lemeriilve a viz ala nyujtsuk, majd masszirozzuk az adott teriiletet. Kis energia be-
fektetéssel usszunk partra!

Az 6nmentés modjait minden vizi turdzonak érdemes ismerni. A mentés masik, mar joval
nehezebb, és szakértelmet igénylé modja a bajba jutott személy mentése (tirsmentés).

A mentésnek tobb szakasza van, mar joval azelott kezdddik, hogy belépiink a vizbe, és a
bajbajutott segitségére sietiink. A mentés elsé fazisa, hogy a felfedezziik a bajbajutott sze-
mélyt. Masodik, hogy segitséget hivunk, a harmadik pedig, hogy megkozelitjiik 6t. A men-
tésnél €s a segitségnyujtasndl az egyik fontos faktor az idé. Mihamarabb a bajba jutott segit-
ségére kell sietni. Fuldoklasnal, - attol fliggden, hogy levegdhdz jut —e a fuldoklé — minddssze
csak néhany perciink van elérni a bajban jutott személyt, ezért nem késlekedhetiink. Ennek
ellenére nagyon fontos, hogy par masodpercet szanjunk a mentés koriilményeinek, feltételei-
nek a meghatarozasara, atgondolasara. Mérlegeljiik képességeinket, és valasszunk annak meg-
felel6 mentési modot, és csak ez utan kezdjiik el a mentést!

A fuldokl6 megkozelitése torténhet vizi jarmiivel,
vagy uUszva. A vizi jarmivel (hajo, csonak, szorf-
deszka) valé mentés a legeredményesebb, hiszen
hamar a helyszinre érkeziink, és a mentd személye
sincs kozvetlen veszélyben. Akar vizi jarmivel, akar
uszva kozelitiink a bajba jutotthoz, probaljuk megal-
lapitani, hogy eszméleténél van-e, vagy nincs, ha
eszméleténél van, figyeljik meg a reakcioit, hogy
péanikban van-e, vagy kommunikativ. Prébaljuk meg
vele kommunikalni, és tdjékoztassuk, hogy segiteni
jottiink. Kérhetjiik kozremitkodését, hisz fontos, hogy
0 is segitse a mentést, és miikodjon egyiitt. EImond-
hatjuk a mentés menetét, s hogy, mit varunk el téle!
(pL.: Ne rantsa meg a hajot, ha megfogja, mert felbo-

Gyakorlatok a tarsmentés tanitasahoz
» A ment66v hasznalat (fogés, bedo-
bas, kihuzas technikdjanak) elsajati-
tasa.
= Célba dobas mentédvvel (pl. stégrol
labdara).
» Tarsmentés ment6ovvel. (Fontos,
hogy a tars k6zelébe, nem ra).
» Tars hiizésa ugy, hogy az alla alatt
fogom.
» Tars szallitasa honaljfogassal.
» Tars szallitasa ugy, hogy melliszas-
ban iszom és 0 a vallamat fogja.
= Tars szallitasa ugy, hogy egyik kéz-
zel a fejét tartom, masik kezemmel
kicsavart kezét tartom (bilincsfogas).

rul. Behtizzuk a csonakba, de varja meg az utasitasainkat! Partra fogjuk vontatni, kapaszkod-
jon a hajoba, de ne akarjon beszallni! Vizbdl mentésnél pl. kérhetjiik, hogy forduljon, hogy
hatulrél tudjuk megkozeliteni!) nagyobb hajotestii jarmiivel (motorcsonak vagy csonak) torté-
nd mentésnél lassitsuk le a hajot, ne keltsiink hullamot, figyeljlink, hogy a fuldokl6é nehogy a
hajotest ala keriiljon. Folyoviznél a viz folyasara merélegesen kozelitsiink. Folyas iranyaval
(sodrassal) szemben, erds szélnél pedig széllel szemben kozelitsiink, a hajonak mindig azon
felével, ahol a fuldokl6 ugy tud megkapaszkodni, hogy ezzel nem veszélyezteti a mentd sze-
mélyét.

A csonakba beemelés egyediil nehéz feladat, még akkor is, ha a bajba jutott segiteni tud.
Tobb mentd esetén is figyeljiink az ellenstlyozasra, nehogy beboruljunk a vizbe. A csénakba
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szembdl, mellkas feldl emeljiik be a segitségre szorultat, hogy
elkeriiljiik a gerincsériilést. Kisebb hajoba, kenuba, vagy kajakba
a beemelés veszélyes, sot lehetetlen, ezért a bajba jutottat vonta-
tassal szallitsuk a partra. A fuldokl6 lehetdleg a hajo elejébe ka-
paszkodjon, hogy folyamatosan szemmel tudjuk tartani. Eszmé-
letlen fuldoklonal, ha a beemelés nem lehetséges a fejét viz folott
tartva vontassuk a partra. Ha uszva kozelitjik meg a fuldoklot,
akkor a leggyorsabb tszasméddal haladjunk felé. Nyilt vizen a
kitett fejii gyorsuszas, és a kitett fejii melluszas a leghatékonyab-
bak a tajékozdodas és a kommunikacidé miatt. Besz¢ljlink a bajba-
jutotthoz, hiszen a hang, és a segitség érkezésének a tudata mar
Onmagaban megnyugtathatja, és oldhatja a panikot. Az allapot
megfigyelése is uszas kozben torténik. Fontos a panikban 1évo
aldozat felismerése. A panikban?’ 1évé bajbajutott veszélyezteti a
mentést, és magat a mentd életét is. Mit tegylink panikban 1évo
aldozattal? Ovatosan kozelitsik meg! Eszkozzel probaljuk men-
teni! Az eszkoz lehet mentd bdja, rid, mentddv, labda, gumimat-
rac, vagy barmi, amiben megkapaszkodhat. Ha eszkozt nytjtsunk
a panikban 1évo bajba jutottnak, kissé megpihenhet, és megnyu-
godhat, ami oldhatja a panikot.

Ha uszva kozelitiink a fuldoklo felé, akkor azt feltétleniil ha-
tulrdl tegyiik, hogy ne tudjon belénk kapaszkodni! Ha belénk ka-
paszkodott menekiiljiink a fogasbol és probaljunk 0jbol hatulrdl
kozeliteni.

Miutan megkdzelitettiik a bajbajutottat a mentés kovetkezo 1¢-
pése, hogy ki kell 6t szallitani a partra. A partra szallitasnak ter-
mészetesen tobbféle valtozata lehetséges, attdl fliggden, hogy a
fuldokl6 eszméleténél van, vagy nincs, és tudja-e segiteni a men-
tést, vagy sem. A mentési modok kozt meg megkiilonboztetiink
egykaros, ¢és kétkaros mentési modot. Az egykaros fogdsnal a
mentd oldaluszassal hiizza partra a bajbajutottat. Egyik karjaval
az aldozatot fogja (hajat, ruhdjat, csuklgjat, karjat, allat, tarkojat,
mellkasat), mig a masik kezével az elrehaladast segiti. Egyik
labbal mell labtempdt, masikkal gyorsat végez, de lehetséges
mindkét 1ab krallozasa is. Ez a mentési mod — a kéztempo segitd
szerepe miatt — leginkabb a gyengébb melltszo labtempo6ju men-
toknek kedvez. Az egykaros mentés hatékonyan alkalmazhato
gyermekek mentésében, eszméletlen fuldokldo mentésénél. ElG-
nye, hogy a karmunka segiti az eldrehaladast. A kétkaros foga-
soknal a ment6 haton 1év6 helyzetben uszik, és a melluszas 1ab-
munkdjat, esetleg a taposo labtempo6t hasznalja. Technikaja, hogy

5. kép. A partra szallitas
kiilonféle modjai

27 A péaniknak két fajtaja létezik, aktiv és passziv. Aktivnal a bajba jutott kapalozik, kiizd, kiabal, mig pasz-
szivnal az aldozat nem mozdul, de érintésre rogton aktivba valthat. Mindkett ugyan olyan veszélyes.
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a fuldoklé mogott helyezkediink el, és a mentés modjatol fiiggden fogjuk a bajbajutott fejét,
allat, honaljat, mellkasat, kezét. Ennek a mentési modnak is szdmos modja lehet. A fogés he-
lyétdl fiiggden kiilonboztetiink meg a allfogast, honaljfogat, és karlefogdsos mentést. Elonye,
hogy a karok lefogasa miatt nem csak eszméletlen, hanem péanikban 1évé fuldoklonal is haté-
konyan alkalmazhatok a kétkaros mentések.

A bajba jutott személy, ha az élete forog kockan, minden erejét Osszpontositja a talélés ér-
dekében. Ereje akar a tobbszordse is lehet. Eléfordulhat, hogy a mentésére siet személyt ve-
szélyezteti, €s akadalyozza a mentést. Ilyenkor eszk6zos mentés a legcélszeriibb, de ha nincs
rd mdd, akkor olyan mentési mddot célszerii valasztani, ahol lefogjuk a fuldokld kezeit, és
biztositjuk a folyamatos levegéhoz jutasat (hogy a feje végig viz folott legyen), és a partra
szallitas kozben végig kontrol alatt tudjuk tartani. Erre természetesen tobb mentési technika
1étezik, melyek koziil itt most két technikat javaslunk, egy egykaros, és egy kétkaros techni-
kat. Egykaros karlefogdsos mentésnél a leghatasosabb fogasmod, ha a fuldokld hata mogiil
kozelitve azonnal lefogjuk mindkét karjat, (1asd 6. kép) majd oldaluszéssal huzzuk ki a partra.
(lasd 7. kép) Ez olyan stabil fogast jelent, amib6l még a menténél fizikailag er6sebb fuldoklo
sem tud kiszabadulni. A masik a kétkaros karlefogdasos mentés, (Mentés rogzité vontato fo-
gassal) amelynél a fuldoklo karjat a test mogott, a csuklot fogva tartjuk az egy keziinkkel, a
masikkal pedig alfogassal stabilizaljuk a fejet. Szorosan rogzitve a fogast és haton fekve mell
labtempoval szallitjuk ki a partra. (8. kép)

Tanacsok a mentéshez

e Mieldtt barmit is tennénk, mérjiik fel a lehetdségein-
ket és korlatainkat, majd a szerint cseleked;jiink!

e Keriiljikk a kozvetlen érintkezést a fuldokloval! Vi-
gylink magunkkal valamilyen targyat, amit hasznalni
tudunk a mentés soran! Kizardlag akkor keriiljiink
kozvetlen testi kapcsolatba, érintkezésbe a bajbaju-

tottal, ha mar semmi mas lehetdség nincs a mentés-
hez!

o Alkalmazzuk a legkevésbé kockazatos mentési tech-
nikat! Hasznaljunk eszkozoket, csonakot, kotelet,
botot!

e Mindig alljunk készen az 6nmentésre!

e Soha ne ugorjunk ismeretlen vizbe!

e Ha nem vagy biztosak Uszastuddsunkban, akkor kér-
jink segitséget, hasznaljunk eszkozt a mentéshez!

e Mentés kozben figyeljiik a fuldokl6 reakcioit, ismer-
jiuk fel az allapotat (eszméletlen, kommunikativ,
passziv, aktiv panikban van)!

e Legyiink nagyon ovatos a panikban 1évé aldozatnal,

(vedd észre a jeleit) mert a rank is veszélyes lehet! \
e Hatulrol kozelitsiik meg a fuldoklot! 8. kép. Rogzitd vontato fogas
e Ne essiink panikba, mert a stressz csokkenti haté-

konysagot!
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Abban az esetben, ha a bajbajutott személyt eszméletlen allapotban sikeriil kimenteni a
vizbol, akkor megkezdjiik az elsésegélynyujtast, sziikség esetén az tGjraélesztést.

Az Eletmentés-vizb6l mentés (Toth A, Bird M, Ban S. 2011) elektronikus tankonyv?® olyan
részletességgel tartalmazza az jraélesztés menetét, kitérve minden balesettipusra, hogy erre
most nem tériink ki teljes egészében, csak felsorolas jelleggel ismertetnénk a folyamatot.

1. Reakcidképesség vizsgalata (9. kép).

2. Segitség kérése (vizi mentd, orvos, mentd hivasa (104 vagy 112), allapotfigyelés, vagy
ujraélesztés megkezdése) (10 kép).

3. Légnt felszabaditasa és stabilizalas (idegen test eltavolitas, fej hatraszegése) (11 kép).

4. Keringés és légzés meglétének vizsgalata (halljuk, érezzik, latjuk) (12. kép). A kerin-
g¢és ¢s 1égzés megléte esetén (allapotfigyelés, segitség varasa) stabil oldalfektetés.

9. kép. Reakcioképesség vizsgalata. 10. kép. Segitség kérése 11. kép. Légut felszabaditasa és
stabilizalas 12. kép. Keringés, 1égzésvizsgalat. 13. kép. Mellkaskompresszio. 14. kép. Befujas.

5. A Keringés és légzés hianya esetén mellkaskompressziok (30, kéztartas: (13. kép), a
mellkasra merdlegesen, nyujtott karokkal csipdiziiletben eléreddlve, egyenletes tempoban, kb.
4-5 centiméterre lenyomni, szamlalas javasolt).

6. Befajas (2, szajbol-orrba, fej hatraszegése, normalis 1égzésiink alapjan) (14. kép)

7. Mindez a szaksegitség megérkezéséig folytatando.

A vizitardkat ugy szervezziik, hogy ne keriiljon sor sériilésre vagy balesetre, de ha bekdvet-
kezik, mindig legylink készek a probléma elharitasara és a kovetkezmények kezelésére!

Ellenorzo kérdések

1. Milyen nevelési értékek kozvetithetdk a vizi taborok, tardk soran?
2. Milyen fajtai léteznek a vizi tAboroknak? Mi a kiilonbség az allo és a mozg6 tabor kozott?
3. Milyen szervezési feladatai vannak a viziturdknak, vizparti tAboroknak?

Fogalomtar

Onmentés: Onmagunk mentését jelenti. Vizben keriilhetiink olyan helyzetbe, amikor sajat
magunk mentésére van sziikség, ilyen lehet pl., ha begorcsol valamelyik izmunk, vagy
hinarba gabalyodunk. Ilyen esetben 6nmagunk mentésére van sziikség.

Tarsmentés: Tars mentésén értjiik a bajba jutott személy kimentését a vizbol.
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Vizporzas: A heves zaporesé a vizfelszin felett akar 40 cm-es magassagra is megndveli a
relativ paratartalmat akar 80-90%-ra is. Ezt vizporzasnak nevezik. Ebben a rétegben le-
csokken a levegd oxigén tartalma, és az uszonal 1égszomj 1éphet fel.

Csonak: Amiben eveziink, tehat pl. keelboat, kajak, kenu, katamaran. A leirdsban a csonak
mindig evezds csonakot jelent.

Motorcsénak: 6,2 méternél rovidebb vagy 4 KW-nal kisebb teljesitményli motoros vizi jarmdi.

Hajo: személy- vagy teherszallito, a motorcsénaknal nagyobb motoros vizi jarmd.

Vitorlas hajé: vitorlaval halad6 hajo.
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MELLEKLETEK
1. melléklet

Géphajok Eedvtelési céla hajok Viziszes tilos Vitorlas hajok Géphajonak és
kizlekedése kizlekedésének I vitorld s hajonak
kozlekedése il
tilos altalanostilalma oriskedess Hos fiem mindsils

hajok kozlekedése

mriE?ME Kedvtelési céla Hajok vizre Motoros vizi
. dleskzkd:fiagl haj ok bocsitisa éspartra sporteszkiizzel
ozleke os kazlekedése tilos hitzisa tilos kdzlekedni tilos

Kdtelezd jelzések

(=N [2][TE] 5
i |V

A hajouatnak a hajp A hajoutnaka A hajoutnak a A hajontnak a
bal oldala felé ess hajojobb oldala hajo bal oldala hajé jobb oldala
oldalira kiteles felé esd oldalara felé eso oldalan felé esd oldalin
hajozni kiteleshajozmi  koteles haladm kdteles hala did

] [#] (=] [+2]

A hajéutnak a A hajéutnak a A Szabalyzatban Akm/hban  gatagac hangjelet

A nyillal jeldlt
iranyban koteles
haladm

hajo bal oldala hajo jobb oldala megallapitott megadott adni
felé es0 oldalara felé es0 oldalara esetben kiteles sebesség_et
kiteles dthajozni  kiételes athajorni m egillni tallépni tilos
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2. sz. melleklet

A felszerelések listaja:

— Megfeleld ruhazat (polok, melegitd, rovidnadrag)

— kalap, sapka napszuras ellen, esetleg vékony hosszu ujju fehér ing, nadrag

— uszoéfelszerelés (fiirdédressz, szemiiveg, uszony stb.)

— strandpapucs, szandal, gumicsizma, cipd,

— halofelszerelés (halozsak, pizsama stb.)

— polifoam vagy gumimatrac (pumpa)

— melegitd, rovidnadrag

— fehérnemii, zokni

— toriilkozok

— oldaltaska, hatizsak

— mososzer, csipesz, ruhaszaritd kotél

— tisztalkodd szerek (fogkefe, fogkrém, sampon, dezodor, testapold, kézkrém, szappan,
WC-papir, zsebkendo stb.)

— szinyogriasztd szer vagy szerkezet, napozokrém

— evoeszkozok és kiegészitok (tdnyér, pohar, kulacs, evéeszkoz, bicska, konyharuha,
szalvéta)

— zseblampa, gyufa, 6ngyu;jtd, tartalékelemek és -izzok, barlangasz fejlampa

— sparga, madzag, kotél, gumipok, drot, damil

— varrofelszerelés (tli, cérna, gomb), ollo, kéromesipesz

— fényképezdgép, Ora, tavesod

— személyi iratok (igazolvany, diadkigazolvany, jogositvany, kedvezményekre jogositd
igazolvanyok)

— toll, ceruza, vizallo6 filctoll, cellux, papir,

— pénz, hitelkartya, telefonkartya

— fdzéshez sziikséges tovabbi eszkozok: fakanal, kiszedd, vagodeszka, merdkanal, kony-
hakés, alufolia, folpack, mosogatoszer, mosogatdszivacs, gazf6zd, gazpalack,

— balta, flirész, gyalogsagi as6

— lavor, vodor, ivovizes kanna

— hiitétaska, jégakku

— mianyag horddk, milanyag dobozok, miianyag ladak

— 1ildszivacs, nylon

— térkép, iranytd, utikonyv,

— labda, kartya, jatékok

3. sz. melléklet

Az els6segélycsomag

Laz és fajdalomcsillapitok: Algopyrin, Kalmopyrin, Rubophen, Antineuralgica stb.

Gorcsoldok: Ridol, No-Spa, Papaverin

Hanyinger-csillapitok: Daedalon, Torecan, B6 vitamin.

Hasmenésre, mérgezésre: Carbo activatus por, vagy 10-15 tbl-t egyszerre!

Allergiara: Calcium pezsg6tabletta, Fenistil gel €s tbl

Egésre: Phenylbutason kendcs, Oxicort sprae.

Sebellatasra: Betandine oldat és kendes vagy Jod-ampulla, steril gézlap 6x6 cm 1 csomag,
I-2 db géz 5, 10 és 15 cm széles (a kék feliratu a steril), rugalmas polya, 2 db haromszo-
gl kendd, ontapadds kotszer, sebtapasz, vatta.

Kiegészitd anyagok: 1azmérd (hd- és iitésvédd tokban), olld, szélkacsipesz, biztositotik,
sip, lampa, jegyzetfiizet, toll, gumi- vagy foliakesztyl, foliazacskok, sziinyog- €s rovar-
riasztd, fényvédo krém vagy spray.
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SZELES-KOVACS GYULA

V. TURATABOROK SZERVEZESE

1. A természetjaras jelentosége

Az 1j iskolai kerettanterv lehetdséget ad az alternativ kdrnyezetben tizhetd sportagak meg-
ismerésére is.° A konyv azzal a céllal irddott, hogy az iskolakban bevezetésre keriilé min-
dennapos testnevelés részeként a délutani foglalkozésok keretében, hogyan valosithaté meg ez
az elképzelés.

Az iskoldkban a természetjards megismertetésére a délutani foglalkozasokon, sportkoro-
kon, kirandulasok alkalmaval, valamint nyari tdborozasok alkalmaval nyilik lehetdség.

A mai fiatalokat egyre nehezebb rendszeres testmozgasra szoktatni. Ennek tobb oka is van.
Kevés szabadidd, kiilonordk, magas részvételi dij. A természetjaras és tirdzas egy aktiv pihe-
nési forma mely hozzasegit az egészség megdrzéséhez. A tirdzasok alkalméval lehetdség
nyilik kiilonb6z0 tajak, emberek megismerésére is. Ha csak a sziikebb kornyezetiinket nézziik,
a varosi turizmus lehetdséget teremt kdzvetlen kornyezetiink megismerésére is. Adodhatnak
olyan nevelési helyzetek is a turadzés, tdborozés alkalmaval, ami az iskolai foglakozdsokon
nem fordulnak elé. Kotetlenebb forméaja miatt a tanar egész mas oldalrol ismerheti meg a ta-
nuldkat, mert ez mentes az iskolai 6rak kotottsége alol, ahol ,,viselkedni” kell. A turanak a
célja, hogy a felmeriilé nehézségeket a csoport kdzosen oldja meg. Minden esetben a csoport-
érdek az egyéni érdek folott all. Szinte minden alakalommal bizonyitaniuk kell az egymas
iranti megbecsiilést, segitokészséget, alkalmazkodast.

2. Kialakulasa, torténete

Nem tujkeltti tevékenységi forma a tardzas. Szervezett keretek kozott 1883-t61 mikodik,
ekkor alakult meg ugyanis a Magyarorszagi Karpat Egyesiilet Tatraftireden. Feladataul a Tat-
ra megismerését tiizte ki. A jobban megkdzelithetd és nagyobb tomegek szamara is konnyeb-
ben teljesithetd kozéphegységekben a turdkat, az 1882-ben Selmecbanyan alapitott Szitnya
Osztaly kezdte el. Nemsokara egymas utan alakultak a turistaegyesiiletek neves személyisé-
gek kozremiikodésével. Emlitést érdemel Eotvos Lorand, aki az 1891-ben megalakult Magyar
Turista Egylet elsé elndke volt. Ekkoriban a tagok féleg a polgarsag tagjaibol alltak. A XX.
szdzad elején a munkassag is bekapcsolddott a tirazasba és 1908-ban megalapitotta a Munkas
Testedzd Egyesiiletet. 1913-ban megalakul a Magyar Turista Szovetség. Az ezt kovetd ido-
szak elég valtozatos a turista egyesiiletek szempontjabol. Alakulnak, sziinnek meg egyesiile-
tek.1931-ben Budapesten tartottdk a Nemzetkozi Turista Kongresszust. Megindult ebben az

29 Forras:
https://www.google.hu/search?q=A+kerettanterv+elv%C3%A1r%C3%Alsai+alternat%C3%ADv+k%C3%B6rn
yezetben+%C5%B1zhet%C5%91+sportokb%C3%B3l&ie=utf-8&oe=utf-8&ag=t&rls=org.mozilla:hu:
official&client=firefox-a&channel=np&source=hp&gfe_rd=cr&ei=1vjxU6DjCKSI8QelkYGYBw
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idében a taravezetd képzés és a tura szakagak fejlesztése (hegymaszas, barlangaszat, si- és
vizitarazas). Az MTSZ tevékenysége II. vilaghabort idején visszaszorult, majd 1949-ben
megalakul a Magyar Természetbarat Szovetség, az MTSZ. Napjaikra orszagos méretlivé notte

ki magat a mozgalom és sok szakaggal képviselteti magat.*

3. A természetjaras legismertebb szakagai
3.1. Gyalogos turazas

Ez a természetjaras legelterjedtebb modja. A megfeleld 6ltozek, céleszkdz hasznalataval,
kiilonosebb technikai eszkoz nélkiil teljesithetd. Gyalogosan szinte mindenhova eljuthatunk.
Minden korosztily szamdra egyarant elérhetd.3!

3.2. Magashegyi tarazas, hegymaszas

A nevébdl adodoan magas hegyekben lizik. Az a tlra tartozik ide, amelynek utvonala 2500
m magasan vagy felette vezet. Ez mar nem mindenki szamadra elérhetd, ugyanis komoly ter-
mészetjard gyakorlat és alkalmas felszerelés sziikséges hozza. A hegymdszés olyan szakdga a
természetjarasnak mely nagyon alapos elméleti és gyakorlati felkésziilést kovetel meg. Itt a
maszason van a hangstly, amihez kotél, karabiner, fali szog, jégcsdkany €s mas eszkdzok
igénybevétele sziikséges.

3.3. Barlangi turazas

Nem azonos a barlangi vezetett tirakkal. Itt is komoly elméleti tudas és kiilonleges felsze-
relés sziikséges, mint a hegymaszasnal.

3.4. Kerékparos turazas

Napjaink divatos tirazasi modja. Kotottebb titvonalon, nagyobb tavon. Itt is fontos szerepe
van az ismereteknek. Kozlekedési szabalyok ismerete, a csomagolas helyes modja. Fel kell
késziilni kisebb javitasokra is. Uralni kell a keré¢kpart hegy- és lejtmenetben. A foldutak is
probatétel elé allitjak a tarazot.

3.5. Autds, motoros turazas

A technikai eszk6zok terjedése nagymértékben megkonnyiti a gyors helyvaltoztatast és a
nagyobb tavolsagok megtételét. Lehetdség van egyéb tdjak, kiranduld helyek megismerésére.
Egyre tobb az olyan hely, ahol a kiindul6 helyre vezet vissza a tira utvonal. Ehhez kapcsolo-

dik a varosnézés.*?

3.6.Varosnézeés

Egy vérost, annak kultarajat, épitészetét, gasztronomiajat, rendezvényeit, az altala nyujtott
szorakozasi lehetOségeket, és a vasarlasi lehetdségeket fedezziik fel a varosnézés alkalmaval.
Ez lehet egyéni vagy csoportos szervezés eredménye. Az utazasi iroddk kindlata is egyre na-

% Forras: A taravezetés altaldnos ismeretei (szerk.: dr. Vizkeledy Laszl6). Magyar Természetbarat Szdvetség.
Alfaprint Nyomda.1984. 45-63.

31 Forras: Kondor Endre (1984): Természetjard 1X1. Magyar Természetbarat Szdvetség és Sportpropaganda
Vallalat. Bp.

32 Forras: Kondor Endre (1984): Természetjard 1x1. Magyar Természetbarat Szdvetség és Sportpropaganda
Vallalat, Bp.
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gyobb ebben. A tirdk utvonaldba es6 telepiilések, varosok mindig is érdekelték a természetja-
rokat. Féleg a mliemlékek, torténelmi helyek, kulturalis emlékek. Van kimondottan ilyen ira-
nyu tirazas is, melyet idegenvezetd igénybevételével teljesitenek. Az is jarhato ut, hogy vala-
ki felkésziil a tarazok koziil a latnivalok €s nevezetességekbdl és az 6 vezetésével vesznek

részt a taran.>®

3.7.Vizi turazas

A nyéar egyik legkedveltebb természetjard tevékenysége. Leggyakoribb fajtija a kajak és
kenutura. Elengedhetetlen a biztos uszastudas, a jarmiivek iranyitasa, a vizbol mentés (ember,
hajo, lapat, felszerelés), vizhatlan csomagolas.

3.8. Siturazas

A téli iddszak kedvelt természetjaro tevékenysége. Havas téli idében végzett turdzasi tevé-
kenység. Biztos si tudas az elsddleges kovetelmény. Ismernie kell a silécek karbantartasanak
modjat és helyes kezelését.

3.9. Taborozas
Ez a természetben vald hosszabb id6 elt6ltését jelenti. Barmelyik szakag esetében alkal-

mazhato. Lehetdség van az elméleti ismeretek bovitésére, kozdsségek Osszetartdsara. Két
formdja ismert. Allo- és mozgotabor.

4. Természetjaro létesitmények

A turdzéds egyre nagyobb elterjedésével egyre tobb helyen épiiltek olyan létesitmények,
melyek a tarazokat igyekeznek ,.kiszolgalni”. Ezek is, mint a szakégak eléggé sokrétliiek. Az
egyszerilibb, kevesebb komfortot biztositd létesitmeényektdl a szinte minden igényt kielégitd
turistahazakig. Ezek mind mesterséges épitmények. 34

Turistaut halozat

Ez valdjaban nem épitmény, de meg kell emliteni, mert a tdjékozdodast konnyitik meg a tu-
razok szamara. Tobbnyire lakott telepiiléseket, allomasok megalloit, nevezetes torténelmi
helyeket jelzésekkel kotik 0ssze. Ezeknek a jelzésekkel ellatott utaknak az osszességét nevez-
ziik turistaut halozatnak. A konyvesboltokban megfeleld turista térképek vannak, minden taj-
egysegre.

Forrasok

A kiépitett forrasok eléfeltételei a sikeres turanak. Altalaban kifolyocsével rendelkeznek,
tisztan tartott helyek.

Turista emlékmiivek

Ami altaldban tabla, emlékmii, oszlop, kdrakas, kereszt. A tirazéas kiemelkedd egyénisége-
inek megorokitésére hoztak 1étre.

3 Forras: http://hu.wikipedia.org/wiki/V%C3%Alrosn%C3%A9z%C3%A9s
34 Forras: Kondor Endre (1984): Természetjard 1X1. Magyar Természetbarat Szovetség és Sportpropaganda
Vallalat, Bp. 68—71.
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Pihenok

Olyan helyek kornyékén talalkozhatunk veliik, ahol szép a kilatas, forras van a kozelben.
Asztalokkal, padokkal kiépitett, ahol tiizrako helyek, esetleg hulladéklerakd godroket talal-
hatunk.

Kilatok
Ezek magas épitmények ahonnan a kornyék szépségében gyonyorkddhetnek a tarazok.
Tobbnyire magaslatokon, hegytetokon talalhatéd épitmények.

Erdei kunyhok, esébeallok
A thra folyamén esd ellen védo épitmények melyek kiilonboz6 alaktiak lehetnek.
Kulcsos hazak

Ezek az épitmények a természetbarat szervezetek kezelésében allnak. Csak szallast biztosi-
tanak, ellatast nem. A f6z¢ési lehetdség tobbnyire biztositott. Ivoviz ellatas van a helyszinen. A
kulcsot elére meghatarozott médon veheti fel tirazd. Gondnok nincs.

Turistahazak

Allando6 személyzettel miikodik. Szallast és biifé vagy éttermi ellatast biztositd helyek. Ko-
z0s halohelységeken kiviil kiilon szobakkal is rendelkeznek. Viz, villany, csatornazas, telefon
van. Tobbnyire szildrd burkolatt Gt vezet a 1étesitményhez. %

5. A turak tervezése, vezetése
5.1. A tura utvonal Kivalasztasanak szempontjai

Az elsddleges feladat a cél meghatarozasa. Honnan, hové szeretnénk eljutni és mit szeret-
nénk elérni a thraval.
Fontos szempont tovabba:
— Kik alkotjak a tara résztvevoit?
— Milyen az életkori megoszlas és a nemek aranya?
— Kezdd vagy gyakorlott tirazok?
— Ismerik-e egymast a tura résztvevdi, vagy alkalmi csoportrol van sz6?
— A kiindulasi helyhez utazas is sziikséges, vagy helyben kezdddik a tara?
— Egy vagy tobbnapos a tira?
A tervezésben felsoroltak ismeretében lathatunk neki az Gtvonal kivéalasztasanak.

5.2. Taraterv készitése

Ki kell valasztanunk a tura idopontjat. Milyen iddszakra esik. Iskolai sziinet, tinnepnap,
hétvége.

A tervelkészitésekor kell meghataroznunk a pontos indulds helyét €s a visszaérkezeést.

Fontos a tura idejének kiszamitasa, amibe a pihenbidoket is bele kell szamolnunk. A hala-
das sebességénél vegyiik figyelembe, hogy egy atlagos feln6tt tirazo egy ora alatt 4-5 km-t
tud megtenni sik terepen. Természetesen az also tagozatos gyerekek ettdl kevesebbet tudnak

% Forras: A tiravezetés altalanos ismeretei (szerk.: dr. Vizkeledy Laszl0). Magyar Természetbarat Szdvetség.
Alfaprint nyomda.1984.
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teljesiteni. Hegymenetnél ez egy kicsivel kevesebb, lejtmenetnél tobb is lehet. A taraid6 ki-
szamitasat a leggyengébb tirazohoz igazitsuk. Feltétleniil ratartdssal szamoljunk, szadmitva az
esetleges nem tervezett eseményekre.

Amennyiben a tira nem kozvetleniil gyalogtaraval indul, a megfeleld kozlekedési eszkdz
pontos indulasi idépontjat €és helyét is meg kell hatarozni a tervezetben.

Az évszak is befolyasolhatja a tura kezdetét. Tavasszal €s nyaron hosszabbak a nappalok,
tervezhetlink hosszabb turat, dsszel €s télen rovidebbet. A homérséklet is befolyasolhatja a
tara sikerét. Nyaron a nagy meleggel, télen pedig a hideg iddével kell szdmolnunk. Ennek
megfelelden nyaron korabbi indulassal tervezziink. Télen pedig igyekezzlink ugy megtervezni
a tarat, hogy kozben melegedd helyet is utba ejtsiink.

Amennyiben a tara olyan teriileten halad ahol elézetes engedélyre van sziikség, ezeket fel-
tétleniil szerezziik be a hatosagoktol.

A koltségvetés megtervezése is része a szervezésnek. A koltségek felmeriilhetnek az alab-
biakkal kapcsolatban: utazas, szallas, étkezés. Ez el6zetes szervezést igényel. Az utazas terve-
z¢ésénél vegyiik figyelembe, hogy csoportosan, vagy egyénileg torténik-e a fizetés. Vannak-
jarulékos koltségek (biztositas, programok, szervezési koltségek stb.).

Tobb napos tura estében szallashelyek biztositasarol is gondoskodnunk kell, figyelembe
véve azt, hogy allé vagy mozgo taborrdl van szd, ezért az étkezés €s a tisztalkodas megszer-
vezése is a tervezes része.

Vegyiik figyelembe a lehetséges latnivalokat, nevezetességeket. A turdkat mindig Ggy ter-
vezzik, hogy az érdekességeket, latnivalokat is tartalmazzon. J6, ha az iskolai tanulmanyok-
kal kapcsolatban van. PL. torténelmi, irodalmi stb. tanulmanyokra utalni tudunk. Bizzunk meg
a csoportbol valakit, aki felkésziil a latnivalokbol és az adott helyen ismerteti azokat a cso-
porttal.

5.3.]Javaslat egyéni felszerelésekre

Elsddleges szempont, mindig az évszaknak megfelelden, rétegesen 61t6zkdd;jilink.

A kényelmes turacipd, ami jol tartja a bokat és nem azik at a tirazo egyik legfontosabb fel-
szerelése. Az als6 ruhazat pamut legyen, ami kényelmes viseletet biztosit. A fels6 ruhazat is
kényelmes nedvszivd anyagbol késziiljon, amely véd az iddjards viszontagsagaitdl is. Nem
maradhat ki a felszerelések koziil a vizhatlan anordk sem. Esés idOben nagyon jé szolgalatot
tehet. Ma mar az lzletek széles valasztékkal rendelkeznek ezekbdl a felszerelésekbol. Ha
mégis atnedvesedne a ruhdzat, feltétleniil legyen valto p6ld, zokni vizhatlan csomagolésban, a
hatizsadkban.

Fontos az is, hogy a turazo6 keze szabad maradjon a kiilonféle mészasi, kapaszkodasi hely-
zetekben, ezért a felszerelését hatizsakban vigye.

Térkép, melyen a tara utvonal figyelemmel kisérhetd ajanlott a tirazé szadmara. Elemlampa
¢s 1ivoviz mindig legyen a hatizsakban.

5.4. A tura vezetése

A tara megkezdése utan 10 perccel tartsunk rovid pihendt, ellendrizziik a 1étszamot €s
konnyitsiink a ruhdzaton Folyamatosan és egyenletesen haladjunk. Legyen idonk gyonyor-
kodni a természetben. Hangoskodassal ne zavarjuk meg az erdd éldvilagat. Ne hagyjunk el
senkit. Inkabb tobbszor ellendrizziik a 1étszamot.
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A turavezet6 felel6s a tura sikeres lebonyolitasaért.

Az utvonal sordn a pihendhelyek, alloméasok meghatarozasa is fontos szempont. Ezek lehe-
téleg vizleld helyek kozelében legyenek. A tovabb induldskor ellendrizziik a felszereléseket,
ne hagyjunk el semmit. A szemetet mindenképpen takaritsuk el magunk utan.

5.5. A tira befejezése, értékelése

A tara befejeztével ajanlott egy 0sszefoglald készitése, mely tartalmazza, az egyéni élmé-
nyeket megfigyeléseket is. Ezeket az 0sszegylijtott benyomasokat, észrevételeket ismertessiik
a turazokkal. A javaslataikat hasznaljuk fel a tovabbi tirak alkalméval.®

6. A taborozasok szervezése, lebonyolitasa

Amennyiben lehetdségiink van, feltétleniil szervezziik tobb napos tdborozasokat. A gyere-
kek ezeket nagyon kedvelik, és maradandé élményt nytjthatunk nekik.

6.1. A tabor elokészitése

A tobb napos, esetleg egy hetes tdbor megszervezése nehezebb feladat, mégis joval tobb
lehetdséget nyhjt szamunkra a gyermekek megismerésében. Az utvonal kivalasztasanal emli-
tett szempontok itt is iranyadoak. Mi a tabor célja? Ennek ismeretében kell a helyszint megva-
lasztani. Ha egy adott teriilet megismerése, fizikai teljesitd képesség fokozasa, akkor akar
mozgo6 tabor szervezésére is vallalkozhatunk. Ebben az esetben a tdbori felszerelések szallita-
sardl is gondoskodnunk kell. Amennyiben egy tdjegység nevezetességeit szeretnénk megis-
mertetni, vagy pihenés, kikapcsolodas, akkor allo tdbor ajanlott. A tiravezetd feladata, hogy
még a tlra elétt a megfeleld térképeket beszerezze, dttanulmanyozza.

6.2. A taborhely kivalasztasa

Mindig alaposan tajékozodjunk a tdborhely koriilményei feldl. Amennyiben még nem ta-
boroztunk ott, célszerl felkeresni €s a sajat szemiinkkel meggy6zddni, feltérképezni a lehetd-
ségeket, beszélni a tdbor vezetdjével. A tisztalkodas és étkezés megszervezése, biztositidsa
nélkiilozhetetlen. Van e lehetdség tlizgyujtasra. Egy esti szalonnasiités hangulatosabba teheti a
taborozasi élményeket. A megkozelithetéség a felszerelések, csomagok taborhelyre valo szal-
litds szempontjabol fontosak. Kiilondsen a fiatalabbak, a csomagok cipelésében hamar elfa-
radnak, kimeriilnek, ezért csak a legsziikségesebb felszerelést kell a tirdra vinni, a tobbi, tabo-
rozéashoz sziikséges felszerelés és eszkdz kiszallitasarol gondoskodnunk kell. Ugyeljiink arra
1s, hogy a taborhely kedvezdtlen iddjaras esetén is megkozelithetd legyen kozlekedési eszkoz-
zel. Legyen a tabor teriiletén, vagy kornyékén jatékra, sportolasra alkalmas teriilet. Ha sajat
satorral torténik a taborozas, feltétleniil olyan satrakat vigylink magunkkal, ami kdnnyen fel-
allithaté ¢€s lebonthat6. Ma mar nagyon sok tadborhely talalhatd szerte az orszdgban. Szinte
minden kényelmi funkciot megtaldlhatunk benniik. Minden gyereknél van mar mobiltelefon,
esetleg tablet, ezek toltésérdl is gondoskodnunk kell. A sziildk elvarjak, hogy a gyerek elérhe-

t6 legyen a taborozas alatt.
Baleset esetén elsdsegélyhely is legyen a kozelben.

% Forras: Farkas Gyorgy (1972): Téli-nyari tiborozasok. Tanarképzd Féiskolak Tankdnyve. Tankonyvkiado.
Budapest.
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6.3. Szallashely, étkezés megszervezése

A terepbejaras alkalmaval gy6zddjiink meg arrdl, milyen lehetéségek vannak az elhelye-
zést illetéen. KO8haz, fahaz, kialakitott satorkorlet. Tisztalkodasi lehetéségek milyenek. Epiile-
ten beliil, vagy kiilon kialakitott épiiletrészben van-e. Biztositott-e a meleg viz hasznalat. A
tarak alkalmaval lehet hiivos esds 1d6 is, ilyenkor jol esik egy kis meleg viz lehetdség.

Amennyiben helyben biztositani tudjak az étkezést akkor kdnnyebb dolgunk van. Nagyobb
¢lmény, ha a gyerekek maguk féznek, de ekkor az alapanyagok beszerzésérdl is gondoskod-
nunk kell. Megoldas lehet, az ebédfutar szolgalat igénybevétele is. Kényelmes, mert nem kell
a hasznalt edények tisztantartasarol gondoskodnunk. A hasznalt edényeket csak a szemétgytij-
tobe kell belerakni.

Fontos szempont, hogy a kozelben valamilyen bevésarld hely is legyen. Féleg abban az
esetben, ha 6nallo f6zésre, napi beszerzésekre keriil sor. Lényeges, hogy a gyerekek ivovizel-
latasa, napi kis bevasarlasa is biztosithat6 legyen.

6.4. Napirend

Kell, hogy legyen egy altalanos napirend. Célszeri mar a tdboroztatds megkezdése elott
ismertetni a tanulokkal. Ebben az ébresztd, reggeli, déleldtti foglalkozas, ebéd, délutani fog-
lalkozas, vacsora ideje ¢és a takarodo6 szerepeljenek. Minden nap biztositanunk kell a tanulok
szamara szabadid6t, hogy legyen lehetdségiik pihenni, sportolni, kikapcsolodni, szabadidds
tevékenységet végezni. Minden este értékeljiik az eltelt napot és ismertessiik a kdvetkezd napi
programot.®’

7. Terep és tajékozodasi ismeretek
7.1. Turistatérképek, térképjelek

A turistatérképek azzal a céllal késziilnek, hogy segitsék a turistak tdjekozodasat, megis-
merhessék az orszag latnivaloit és természeti szépségeit. Csak a legsziikségesebb tereptargya-
kat tintetik fel rajtuk. A domborzat jeldlése is elnagyolt. A méretaranyok sem a legpontosab-
bak. A turista térképeket egy-egy tajegységrol, hegységrol készitik és egymassal nem illeszt-
hetdk Ossze.

Mindenkinek sziiksége van bizonyos foku tdjékozodasi képességre. A felsd tagozatosok a
foldrajz ora keretében mar bizonyos alapvetd ismeretekkel megismerkednek. A mai felgyor-
sult mobilizalt vilagban megfeleld ismeretek nélkiil konnyen eltévedhetiink. Ismeretlen tere-
pen, kiilfoldon, utazasok alkalmaval nagy segitségiinkre lehet a térkép. Maga a térképolvasas
nem nehéz dolog. A turista térképek egyezményes jeleket hasznalnak a tereptargyak abrazola-
séara, szintvonalakat a domborzat jelolésére. A térképjeleket kell ismerniink hozza. A térképek
nemzetkdzi megegyezés alapjan tajékoztatnak benniinket. Kiilonféle jeleket, roviditéseket,
szamokat, neveket és szineket tartalmaznak.

Jelekkel abrazoljak a kiilonboz6 épitményeket. A turistatérképeken még roviditéseket is ta-
lalunk mellette, mely a targy nevére utal.

A szamok a tengerszint feletti magassagot jelolik.

37 Forras: Farkas Gyorgy 1972. Téli-nyari taborozasok. Tanarképz6 Féiskolak Tankonyve. Tankonyvkiado, Bp.
Dr. Vizkeledy Laszl6 (szerk.) 1984. A turavezetés altalanos ismeretei. Magyar Természetbarat Szovetség. Alfa-
print Nyomda.
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A nevek alapjan tud a tirdz6 azonositani, forrdsokat, telepiiléseket, volgyeket, hegyeket,
tajegységeket.

A szinek fontos szerepet toltenek be a térképen.

Fekete: kiilonféle tereptargyakat (épiilet, kerités ut) jelol.

Barna: a domborzat jelolésére hasznaljak.

Kék: Vizzel kapcsolatos jelolése tartoznak ide (forras, patak, kut, to, foly6 stb.).
Z61d: Erdot jeloli

Piros: A jelzett turista utakat jelolik vele.

A szinek jelolését hasznaljuk a turistautaknal is. Ez a Magyar Természetbarat Szovetség al-
tal kidolgozott és elfogadott szabalyok szerint torténik. Minden turistajelzés egy 10x12 cm-€s
fehér téglalapra keriil felfestésre. A felhasznalhatd szinek a kovetkezok: kék, piros, sarga,
z0ld. A jelzett turistautakhoz (ami piros vonal), betli kiegészitést hasznalnak egyes turista
térképeken. Ez az ut szinét jelzi. A betlijelek a kdvetkezok: K, P, S, Z. A jelzések formai elté-
réek is lehetnek. Ez lehet vizszintes sav, allo kereszt, négyzet, kor, haromszog, barlangjelzés
Q, romjelzés - és a délt kereszt X. Minden szinnek és minden jelzésnek mas jelentése van.

Legyen az kiilon-kiilon vagy egyiitt.
Vizszintes sav

Kék sav

Tobb hegységen, tajegységen vagy megyén atmend foutvonalak jelzésére hasznaljak. Az
egész orszagot atszeld orszagos kéktura jelzése is ilyen.

Piros sav
Az egy hegységen, tdjegységen vagy megyén atmend utvonal jelzésére hasznaljak.

I ' Sarga és Zo6ld sav

Az egy hegységen, tajegységen beliili rovidebb utakat jeloli. A hosszabb Ut sarga, mig a
rovidebb zdld jelzési.

All6 kereszt +

Savjelzéstol-savjelzésig, vagy savjelzéstél valamilyen fontos pontig tartd atkotd vagy rovi-
ditd utat jeldl.

Négyzet [

Ezek az utjelzések valamilyen objektumtol vagy savjelzésbdl kiindulva turistahazhoz, ve-
zetnek.

Kor O

Forrashoz, kuthoz, ivovizvételi helyhez vezetnek ezek a jelzések.

Haromszog A

Hegytetdre, kilatohoz, kilatoponthoz vezetnek.

Kornyil

Az aut6s turistaknak jeldl rovid, 6nmagaba visszatérd rovid utat, amely a parkolohelytdl
indul és oda is tér vissza.

Barlangjelzés Q

A gorog dmega jelre hasonlit és barlanghoz vezet a jelzés.

Romjelzés L
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Altalaban varromhoz, romokhoz, miiemlékekhez vezet a jelzés.

Fontos megjegyezni az utjelzésekkel kapcsolatban, hogy a kereszt +, négyzet O, kor O,
hélromszégA , omega jel 2, a romj elzﬁ L szine, mindig azonos a kiindulé savjelzés szinével.

Két fiiggbleges parhuzamos vonal

Magyarorszag hegyeiben még ez a jelzés is megtaldlhatd, a sizésre alkalmas utakat jelo-
lik vele.

Talalkozhatunk az erdoben tanosvény jelzésekkel is. Ezek fehér alapon atlos vonalak / :
Lehetnek kék, piros, sarga és zold jelzéstiek. De lehet T alaka és egyéb példaul gyik, béka,
sas szimbolum. A Biikki Nemzeti Park Igazgatosdga ala tartozoé teriileteken kék jelzést hasz-
nalnak a tandsvény jeldlésére. Vannak az erdében nem gyalogos turistajelzések is. Ezek szin-
tén lehetnek kék, piros, sarga, zold jelzések kerékpar szimbolummal, piktogrammal. A kerék-

pér%at jelolik.
Ahol utelagazashoz érkeziink, ¢k alaku fehéralapu jelzéssel talalkozunk, ami a he-
lyes iranyt mutatja.®

Mivel a f6ld felszine nagyon valtozatos, a térképen ezt is megfelel6 mddon abrazoljak. Két
6 csoportjat kiillonboztetjiik meg: sikrajz és domborzat.

A sikrajz a kiillonboz6 épitmények alaprajzban torténd abrazolasara szolgal. Ezek lehetnek
utak, erdovagasok, allo- és folydvizek.

A domborzatrajz a terep egyenetlenségeit jeloli. Ide tartoznak emelkedések, mélyedések,
hegyek, volgyek.

A terep egyenetlenségeit szintvonalakkal abrazoljak. A szintvonal egy 6nmagaba visszaté-
r6 gorbe vonal, mely a terep azonos magassagu pontjait koti 0ssze. A jelenlegi turistatérképe-
ken kiilon jelolik a szintvonalak kozotti tdvolsdgot. A Cartographia kiadasdban megjelend
1:40000 méretaranyu (keék-sarga szinii) turistatérképeknél az alapszintkoz altaldban 20 m.

A térképek megfeleld méretaranya kicsinyitést hasznalnak. Ezt a kicsinyitést egy arany-
szam fejezi ki. Az 1:40000 aranyérték azt jelenti, hogy ami a térképen 1 cm, az a valdsagban
40000 cm, 400 m.

A turista térképek tajolva vannak. Kinyitott allapotban a felsd széle északi irdny szerint van
tajolva, rajzolva. Négyzetracsos segédvonalak is taldlhatok a térképen. Altalaban egy négy-
zetkilométert jelentenek. A pontos Utvonal lemérését segitik eld. A térképek egy léptéket is
tartalmaznak, amivel a tdvolsag lemérése sokkal pontosabb, kiszamithatobb.

7.2. Tajfuté térképek, térképjelek

A t4jfuto térkép a tajfutd versenyek nélkiilozhetetlen eszkoze. Részletesen tartalmazza az
adott teriilet sajatossagait. Mivel a kdrnyezet évrol-évre valtozik, a versenyek el6tt a rendezok
terepbejarast tartanak, hogy a valtozasokat felmérjék és korrigaljak. A javitott térképeket tjra
rajzoljak és sokszorositjak. A tajfutd térképeken a nemzetkozi szovetség altal elfogadott jel-
kulcsot hasznalnak. A domborzatot, a turista térképekkel ellentétben itt részletesen, 1, 2,5, 5
méteres szintvonalakkal abrazoljak. Ezek a térképek nem tartalmaznak feliratokat, megneve-
zéseket ezért ezeket csak azok tudjak hasznalni, akik birtokaban vannak ezeknek az ismere-
teknek. Megtalalhat6 a tajfutd térképeken a teriilet neve, a méretarany, az aranymérték, az
alapszintvonal értéke. Feltiintetik rajta kék vonalakkal a magneses észak — déli irdnyt. A vo-
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nalak végén 1év6 nyilhegyek jelzik az északi iranyt. A vonalak tdvolsaga 500 méter. A tajfutod
térképek legfontosabb eleme a domborzat, melyet szintvonalakkal jelolnek. Vannak azonban
olyan domborzati jellegzetességek, amiket szintvonalakkal nem lehet kifejezni. (Példaul met-
sz0dés, horhos, szarazarok, godor stb.) Ezek dbrazoldsara hasznaljak a jelkulcsot. A kiillonbo-
z0 tereptargyakat is egyezményes jelekkel abrazoljak.

A vizrajz adbrézolaséara a kék jelzést hasznaljak. Domborzati jelek abrazoldsa barna szinnel

torténik. Sikrajzi jelzések és a sziklak, kovek jelolése fekete szinnel torténik.

~
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>
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P
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v
v v |[GODOR: Szintvonallal nem abrazolhaté 1 méternél

ALAPSZINTVONAL: A terep domborzati formainak
abrazolasara szolgald, azonos magassagu pontokat
6sszekotd vonal.

FOSZINTVONAL: A szintvonalrajz kénnyebb
olvashatosaga érdekében minden 6t6dik szintvonal
vastagabb.

ESESTUSKE: A domborzat lejtésiranyat mutato
vonal. Elsdsorban a negativ domborzati idomok jelzé-
sére szolgal.

FOLDLETORES: Szintvonallal nem abrazolhato
meredekfalu talajletorés, ut melletti bevagas, amely a
futé szamara athatolhato.

METSZODES: Szintvonallal, illetve foldletorés jellel
nem abrazolhato, altalaban meredekfalu vizmosta arok.

SZARAZAROK: 0,5 méternél mélyebb vizmosta
arok, lovészarok, hatararok, felhagyott utbevagas.

KUP: Szintvonallal 4brazolhaté, hatarozott terep
iemelkedés.

IS KUP: Szintvonallal nem abrazolhato, 1 méternél
agasabb kis alapteriiletii halom, f6ldhanyas, hangya-
boly, foldlabdaval kifordult gyokér.

MELYEDES: Alaprajzban szintvonallal brazolhat6
mélyedés, tobor.

KIS MELYEDES: Szintvonallal nem &bréazolhato, 1
méternél mélyebb természetes eredetli mélyedés, kis
tobor, lyuk.

mélyebb, mesterséges eredetli godor vagy lyuk.

KULONLEGES DOMBORZATI TEREPTARGY:
Hazai térképeken altalaban rokavar, szénégetd hely
jelolésére hasznaljak.

ATHATOLHATATLAN SZIKLAFAL: Lekiizdhe-

tetlen akadalyt és veszélyt jelentd sziklafal, kébanya.
Vizszintes kiterjedését a fogak hossza jelzi.

SZIKLAFAL (JARHATO): Kiilsndsebb akadalyt
nem jelentd, keresztezhetd, 0,5-2 m magas sziklafal,
sziklalépcso.

BARLANG: Természetes barlang, sziklaiireg, fiilke,
ill. pince, banya, foldalatti kunyho bejarata. A jel a
bejaras iranyaba nyilik.

SZIKLATOMB: J6l azonosithaté 1 méternél maga-
sabb szikla, k6tomb.

TO: Athatolhatatlan nyilt vizfeliilet.

VIZES GODOR: Alaprajzban nem 4brazolhaté, 5
méternél kisebb atmérdjii vizes godor, dagonya.
ATHATOLHATATLAN ViZFOLYAS: Akadalyt

jelentd folyd, patak vagy csatorna, amelyen az atgazo-
las lehetetlen vagy veszélyes.

[ ]

ANV E

//

4

/]

]
’
4

/

NI /]

SZECHENYI TERV

NEHEZEN JARHATO ERDO: A névényzet a
jarast akadalyozza. A teriilet nem atlathato.

NEHEZEN JARHATO ALIJINOVENYZET: A
ndvényzet a jarast
neheziti, a teriilet attekinthet6.

NEHEZEN LEKUZDHETO BOZOT: Igen siirii
bozot, amely csaknem athatolhatatlan.

MUVELT TERULET HATARA: Be nem keritett
mivelt teriilet hatara, amelyen a termesztett novények
megkimélése érdekében az év nagy részében tilos
athaladni.

JELLEGHATAR: Hatérozott, jol kovetheté novény-
zethatar.

HATAROZATLAN JELLEGHATAR: A novény-
zet hatarozatlan,

nem jol kovethetd jellegvaltozasa.

JELLEGZETES FA, KULONLEGES TEREP-
TARGY

FOUT: Legalabb két forgalmi savval épitett, 5 méter-
nél szélesebb szilard burkolatu tt.

MELLEKUT: 5 méternél keskenyebb szilard burko-
latt at.

TALAJUT: Gépjarmti kozlekedésre minden évszak-

ban alkalmas, nem szilard burkolatu ut.

KOCSIUT: Gépjarmii-kézlekedésre idészakosan
alkalmas, kijart 0it, amely a terepen egyértelmiien
észlelhetd.

UT: Szélesebb dsvény vagy régi szekérat, amely a
terepen nehézség nélkiil észlelhetd.

OSVENY: Kis 6svény vagy idészakos erdészeti
kihuzo ut, amely még jol kovethetd.

FELHAGYOTT UT, KIS OSVENY (Nehezen
kovethetd.)

KESKENY NYILADEK: 5 méternél keskenyebb
erdévagas, amelyben nem vezet ut.

JOL LATHATO UTELAGAZAS: Ha az 6svények
vagy utak keresztezése jol észlelhetd, a jelek vonalai
csatlakoznak.

HID: Vizfolyas és ut keresztezédése, ahol az iton
kiépitett atkelShely, hid talalhato.

NYILADEK: 5 méternél szélesebb nyiladék. A
megfelel ndvényzeti jellel valo kitoltés utal a futha-
tosagra és a lathatosagra.

VASUT: Személy- vagy teherszéllitsra épitett barmi-
lyen sinpalya.
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VIZFOLYAS: 2-5 méter széles, atugorhatd vagy
atgazolhato vizfolyas.

VIZES AROK: Mesterséges eredetii, athatolhatd
vizfolyas.

KESKENY MOCSAR, SZIVARGO ViZ 7 méternél
keskenyebb mocsar, vagy hatarozott, meder nélkiili
vizszivargas.

NYITOTT VIZTARTALY, KUT: Kisméreti, nyi-
tott, viztarolasra szolgald, betonbdl vagy kébol épitett
medence. Kut.

FORRAS: Foglalatlan forras, vizfeltorés. A jel a
kifolyas iranyaba nyitott.

KULONLEGES VIZRAJZI TEREPTARGY: (Lasd
a térkép jelkulcs-kiegészitését.)

NYILT TERULET: Mezégazdasagi miivelés alatt
allo teriilet, rét, legeld, tisztas.

FELIG NYILT TERULET (LIGETES): E teriileten
egyértelmiien el nem kiilonithetden valtakoznak a
tisztasok, fak vagy bokrok.

DURVA NYILT TERULET (erdéirtas, magas fii,
fiatal iiltetés): A futhatosag fiiggvényében az aljno-
vényzet jelével kombinalodik.

DURVA, NYILT TERULET FAKKAL (Ligetes
erdd)

ERDO: KONNYEN FUTHATO: Jol futhatd, érint-
kez6 lombozata fakkal boritott teriilet.

NEHEZEN FUTHATO ERDO: A névényzet a futast
neheziti, a sebesség csokken. A teriilet nem atlathato.

NEHEZEN FUTHATO ALINOVENYZET: A
ndvényzet a futast
neheziti, a teriilet attekinthetd.*

LEGVEZETEK: A talaj felett htizodo, tartéoszlopra
fliggesztett vezeték, silift, drotkotélpalya. Az athuzas

a tart6oszlop helyét jelzi.

ROMOS KERITES: Romos vagy megrongalt, de jol
észrevehetd kerités.

MAGAS KERITES: 1,5 méternél magasabb kerités,
fal.

EPULET: Alak- és mérethelyesen abrazolt épiilet.

MAGAS TORONY : Kis alapteriiletii, nagy tavolsag-
bol észrevehetd magas épitmény, torony.
MAGASLES: Kis torony, vadaszati célbol 1étesitett,
talajon allo vadles. Magassaga 5 méternél nagyobb.
HATARJEL: Kis dombbdl kiemelkedd kdvel, vas-
oszloppal vagy fakardval allandositott jelolés. Magas-
saga 0,5 m-nél nagyobb.

VADETETO: Vadgazdasagi célbol épitett facan, 6z,
szarvas etet6. Mérethelyesen épiiletnek abrazolhato.

KULONLEGES KIS TEREPTARGY: Hazai
térképeken jelolése, altalaban: farakas, s6z0, pad.

TERKEPRAJT: A tajékozodasi feladat kezdete. A
haromszog egyik csticsa az els6 ellendrzépont iranya-
ba mutat. A rajtot illetve a pontokat 6sszek6td folya-
matos vonal a szabad utvonalvalasztast jeloli.
ELLENORZOPONT: A terepen megjeldlt koddal
azonosithato hely, ahol a bélyegzés kotelezo.

CEL: A versenypalya vége.

A novényzet jelolésére a zold jelzés mellett a sargat is alkalmazzak. A tiszta, jol futhato
erd6t fehéren hagyjak. Minél nehezebben jarhato, futhato a teriilet, annal s6tétebb szinli z61d-
del jelolik. Sarga szinnel a rétet, legeldt, erdei tisztast jelolik, valamint a miivelés alatt allo
tertiletet.

7.3.Tajékozodas
Nappal

Vilagosban, mikor mindent latunk, a t4jékozodas is sokkal konnyebb. A tajékozodas a térkép
€s az iranytii vagy tajolo segitségével torténik. A térképekrdl mar voltszo az elézo részben.

Az iranytl és tajolo eltér egymadstol. Az iranytli egy szelencében szabadon felfiiggesztett
magnestlt tartalmaz, melynek sotétebb vége a magneses északi iranyba mutat. Az iranytl
csak tajékoztatasra szolgal, az északi irdnyt mutatja, irdnyszoget nem mér.

A tajolo szintén egy szelencében felfiiggesztett magnestii, de itt a szelence forgathato, ezal-
tal tudunk irdanyszoget mérni. Az irdnyszog, valamely irdnynak az északi vagy déli irdnnyal
bezart szoge.

39 Forras: Spartacus Se Eger, jelkulcs nyoman sajat szerkesztés
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A terepen valod tdjékozodas azt jelenti, hogy megallapitjuk a vilagtdjakat. Ezen beliil is az
¢északi iranyt és ennek segitségével a kornyezo tereptargyak, terepidomok, domborzati jelleg-
zetességek azonositdsaval meghatarozzuk a helyzetiinket. A térkép €s a terep Osszehasonlita-
sanak alapja a térkép helyes tajoldsa, az északi irdny megallapitasa.

Iranyth esetén az iranytiit vizszintesen tartva, ugy kell a térképre helyezni, hogy a szelence
észak-déli iranya egybe essék a térkép észak déli iranyaval. Most a vizszintesen tartott térkép-
pel, melyen elhelyeztiik az iranytiit addig forgunk a sajat tengelyilink koriil, mig a szelencében
1év6 magnestli északi vége be nem all az északi jelzéshez. Ekkor a térképiink tajolva van a
magneses ¢szaki irannyal.

T4ajold hasznélatakor a forgathatd szelencét allitsuk be ugy, hogy annak észak-dél iranya
megegyezzEek a tajolo irany €lével. Ezutan helyezziik a tajolot a térképre az el6zdekben leirtak
szerint, majd hajtsuk végre a térkép tajolasat.

Ha nincs naluk irdnytli vagy t4jolo, de napsiitéses id6 van a karérank segitségével is meg-
hatarozhatjuk az észak-déli irdnyt. Mutatdval rendelkezd ordra van sziikség. Az 6rank kismu-
tatojat vizszintesen tartva forditsuk a nap iranyaba. A kismutatd és a 12-es szam kozotti ki-
sebbik szoget felezziik meg. Ez fogja mutatni az észak-déli iranyt. Ezutan mar csak a térképet
kell az igy megallapitott északi iranyba forditani, hogy a térkép tdjolva legyen. Segitség lehet
a természeti jelenségek hasznalata is az északi irdny megallapitasaban.

Mohasodas. A fak, faronkok torzse északi oldalon mohasabb, mint a mas résziikon.

Evgyiiriik. Kivagott fik esetében az évgytiriik az északi oldalon siiribbek, mint a tobbi
iranyba.

Hofoltok. Hegyoldalak, vastagtorzsi fak, szikldk esetében tavasszal tovabb marad meg a
hoolvadaskor, az északi oldalon.

Ejjel

Ejszaka konnyen tajolhatjuk térképiinket az északi sarkcsillag segitségével. Tiszta égbolton
az északi sarkcsillagot nagyon konnyen azonositani tudjuk. A Nagy-Goncolszekér képét
megkeresve az égbolton a hatsd két kerekét egy képzeletbeli egyenessel dsszekotve és meg-
hosszabbitva, ezt a keréktavolsdgot 5x folmérve ezen az egyenesen, megkapjuk az északi
Sarkcsillagot. Ez nem mas, mint a Kis-Goncolszekér radjanak a vége, ami a helyzetét soha
sem valtoztatja, €s toliink mindig északra helyezkedik el. A két Goncolszekér egymashoz ké-
pest forditva taldlhat6. Ha megvan az északi irany, mar konnyen tajolhatjuk a térképiinket.*

8. Tajfutas, tajékozddasi versenyek

A tajfutés (tajékozodasi futas) a tdjékozodasi tiraversenyekbdl fejlodott ki. A legfontosabb
kiilonbség az, hogy a tajfutoversenyen az gy6z, aki a leggyorsabb. Természetesen emiatt ki-
alakult egy — a természetjaroktol teljesen kiilonb6zo — tajfuto felszerelés, mas a térkép, és mas
a tajékozddasi feladat is.

Fontos felszerelés a tajold (egy specialis iranytll), a rajtban kézbekapott térkép (a benyom-
tatott vagy berajzolt palyaval) és a versenyzokarton vagy az elektronikus ,,dugoka”. Az ellen-
0rz6 pontok megtaldlasat korabban a versenyzokarton segitségével igazolta a futd. Ezen, a sok

40 Forras: Kondor Endre 1984. Természetjard 1x1. Magyar Természetbarat Szdvetség és Sportpropaganda
Vallalat, Bp.
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apro tibdl allo lyukasztoval vagy szines zsirkrétaval tett jelet. Az utdbbi években mar a ki-
sebb versenyeket is elektronikus pontérintéssel rendezik. A versenyz6 egy mikrocsipet tartal-
maz6 dugdkat visz magaval, melyet néhany tizedmasodpercre az ellenérzéponton elhelyezett
SI (Sportldent) doboz megfeleld részébe, a dugdka chipjébe helyez, ami nemcsak a pontérin-
tés tényét, hanem pontos idejét is rogziti. A célban a egy hasonlé doboz régziti a célidét, majd
egy masik doboz kiolvassa a chipben tarolt adatokat. A szamitégép ezutan ellendrzi, hogy
megtorténtek-e a pontfogasok a megfeleld sorrendben, kiszamolja ¢és kinyomtatja a futd ver-
senyidejét (a rajttol a célig) az 6sszes részidovel egyiitt.

A t4jfutd versenyzok a rajtbol egyesével (néhany perces id6kozzel) indulnak. A verseny-
zonek a térképen megadott ellendrzdpontokat kell felkeresnie tetszdleges utvonalon, de a
megadott sorrendben, ¢és a lehetd leggyorsabban.

A t4jfutasnak nagyon sokféle formdja 1étezik napjainkban. Torténhet futva, kerékparral, vi-
zi eszkozokkel (kajak, kenu, evezds csonak, motorcsonak), 1égi eszkozokkel (sikloernyd, vi-
torlazo repiil6gép, holégballon), sivel, korcsolyaval, motoros szan, allatok (16, szdnhuzé ku-
tya), gépjarmii (motorkerékpar, gépkocsi) segitségével. Erdekességként két kiilonleges ver-
senyt szeretnék megemliteni a felsoroltakbol.

Sitajfutas. A téli honapokban siléccel is kiprobalhatjuk a tajékozodas oromeit. A terepen
nyomokat fektetnek, (t6bb valaszthat6 utvonal), amelyeket a térkép is abrazol. A megfeleld
sifutdtudassal rendelkezd versenyzok elsdsorban a tajkerékparozashoz hasonléan utvonalva-
lasztés és kovetés révén teljesitik a kitlizott palyat.

Trail-O. Ezt a szakagat els6sorban mozgassériilteknek talaltak ki, de barki részt vehet rajta.
Kerekesszékben, vagy gyalog, akar utcai ruhaban is teljesithetd a tav. A megadott utvonalon
haladva a ,,néz6pontig” haladnak a versenyzok. A pontbdl egyszerre, egymashoz kozel tobb
pont is latszik. A megadott pontmegnevezés (symbol) — ami az ellendrzépontok helyének
pontos meghatarozasara szolgal — alapjan kell bejeldlni a kapott versenyzdkartonon a helyes-
nek vélt pontot.

A versenyeket nappal rendezik, de l1étezik éjszakai verseny is. SOt a kettd kombinacidjat is
alkalmazzak.

Rendeznek egyéni, csapat és valtd versenyeket, melyeket egy vagy tobb versenynap alap-
jan értékelnek. Létezik selejtezd alapjan rendezett verseny is, mikor a dontdbe a megeldzo,
egy vagy tobb futam alapjan lehet bekeriilni.

Tajolas, tajékozodasi ismeretek

Mindenekeldtt, hogy valaki képes legyen egyediil t4jékozodni, meg kell tanulnia térképet
olvasni ¢€s a tajolot hasznélni. A térképet csak akkor tudja megfeleléen olvasni, ha tisztdban
van a térképjelekkel. A tajfuto térkép domborzati, sikrajzi, vizrajzi €s novényzeti térképjelek-
kel dbrazolja a terepet. A kdvetendd irdny kivalasztasdhoz, a térkép tdjolasahoz a tajolo a leg-
biztosabb technikai segédeszkdz. Eppen ezért meg kell ismerni annak felépitését és hasznala-
tat. Ha ezzel tisztaban vagyunk, a tdjékozodast is gyorsan és pontosan tudjuk végrehajtani.
Abban kiilonbozik az iranytiitdl, hogy rendelkezik egy forgathatod szelencével, aminek segit-
ségével nem csak az égtajakat, hanem vizszintes iranyszogeket is tudunk mérni
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Elsodleges feladat, hogy meghatarozzuk allaspontunkat. Tudnunk kell, hogy hol vagyunk.
Ha ismert a kiindul6 helyzet, akkor a térkép tdjolasa, beforgatasa a kdvetkezo feladat. Ameny-
nyiben gyakorlott térképolvasok vagyunk, ez viszonylag egyszer(i feladat. Ha nem, akkor kell
a térképet tajolnunk. A forgathatd szelencét allitsuk be ugy, hogy annak észak-dél iranya
megegyezzEek a tajolo irdny élével. Ezutan helyezziik a tajolo irany élét, a térképre a térképen
1€v6 észak-déli iranyt jelolé vonal mellé parhuzamosan. A térképet addig forgassuk vizszintes
helyzetben, amig északi irdnya meg nem egyezik a tdjold magnestiijének északi iranyaval.
Ekkor van a térképiink helyes iranyba tajolva.

A tajfuto a térképrol levett iranyt a valos terepen is tudja kovetni. Ehhez nem kell feltétle-
nil tajolnia a térképet. Kezdok, vagy kevésbé gyakorlottak helyes teszik, ha a térképet eldszor
tajoljak.

A helyes irany levételének menete a kivetkezo:

1. Helyezziik a tajolot a térképre gy, hogy a tajold irany éle, azaz hosszabbik oldala a ki-
indulasi pontunkat és a célt (a kovetkezd pontot), kdsse 0ssze. A tajold hosszabbik, nyil-
lal jelolt vége mutasson a haladasi irany felé.

2. Forgassuk el a szelencét addig, mig a szelencében 1évé észak-déli iranyvonalak parhu-
zamosak lesznek a térképen 1évé észak-déli irAnyvonalakkal. Ugyeljiink arra, hogy a
szelence északi jelolése a térképen 1évd északi irdnnyal egy irdnyba nézzen.

3. Vegyiik le a tajolot a térképrol és forduljunk a testiinkkel gy, hogy a magnestii északi
vége a szelencében 1év6 északi jelzésre mutasson. (Tartsuk a tajolot vizszintesen.) Ek-
kor a tajolo hosszanti felén 1évé nyil és az irdnyvonalak, a helyes iranyt mutatjak. Ezt
kovetve juthatunk el a ponthoz.*?

Minden versenyzd sajat maga valasztja meg az utvonalat.

A gyerekekkel valdo megismertetésnek tobb valtozata 1étezik. Fontos, hogy mar az elsd
alakalommal is sikerélményhez jussanak. A térképolvasas megtanuldsa az elsddleges. Nagyon
J6 modszer ehhez a matrix palya. Ez nem mas, mint egy papirlap, amin négyzetracs szeriien
be vannak jelolve a pontok. Ezekbdl a pontokbol alakitjuk ki a palyakat, amiket a gyerekek-

4 Forras: http://zoldpont.109.hu/cache/aprohirdetes/kepek/6500-6599/6527_silva_ranger.jpg Feliratozas, sa-
jat szerkesztés
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nek teljesiteni kell. A pontok vonalakkal vannak 6sszekotve €s a rajtbol kiindulva, meghata-
rozott sorrendben kell a pontokat érinteni. Lehet6leg minél gyorsabban. A pontokon vannak
azonositok, ami alapjan ellendrizhetik, jo helyen tartdzkodnak e? Egymas utan tobb palyat is
lehet teljesiteni. Mindenféle eloképzettség nélkiil a pontfogas 6romét kaphatjadk mar az elso
alkalommal. Nagy elonye, hogy a palya barhol felallithat6. Tornaterem, udvar, domboldal,
mez6. Ajanlott az alsé és felso tagozatosoknak egyarant. Az alsdsoknak kevesebb pontot tar-
talmazo, egyszeriibb palyat tervezziink.

@3 =

cél Rajt 43

Svéd palyak. Nagyban hasonlit a matrix palydkhoz, csak itt nem négyzetben, hanem sza-
balytalanul vannak elhelyezve a pontok. Ehhez sem kell eloképzettség. Csak a térképet kell a
helyes iranyba forgatni. Itt is tobb palyat lehet egymas utan teljesiteni. Iskolaudvaron felépit-
ve nagyon hasznos ¢€s szorakoztatd a gyerekeknek.

9. Ejszakai turazas

Ebben a fejezetben azt szeretném bemutatni, hogyan tehetjiik érdekessé egy 2-3 napos ki-
randulést vagy néhany napos tdborozast. Nagyon népszerii a gyerekek korében az éjszakai,
(esti) tara. Célszeri indulas el6tt alaposan tajékozodni, memorizalni a térképet. A tara alkal-
maval feltétleniil legyen nalunk térkép, elemldmpa, (akar mindenkinél), ivoviz. Ellendrizziik
tobbszor is a csapat 1étszdmat. Indokolatlanul ne verjiik fel az erdd csendjét.

Kisebbeknek ajanlatos a tanar vezetésével végig haladni az Gitvonalon, amely az életkorhoz
igazodjon. Célszerli egy rovidebb jelzett tton, vagy tandsvényen rendezni ezeket a tirakat.

Nagyobb gyerekek akar csoportosan is mehetnek térképpel, elemlampaval.

4 Forras: Spartacus Se Eger, gyakorlo térkép nyomaén sajat szerkesztés
4 Forras: Spartacus Se Eger, gyakorlo térkép nyomaén sajat szerkesztés
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Versenyszertien is rendezhetjiik. Ekkor iddre kell teljesiteni a tarat. Jeloljiink ki ellenérzé
pontokat az itvonalon. Minden ellendrz6 ponton legyen felnétt, aki igazolja az ottlétet, illetve
segitheti Oket iranyitassal is.

Minden résztvevének hatalmas élmény lehet egy jol sikeriilt éjszakai kirandulas. Eppen
ezért késziljlink fel ra alaposan.

10. Taraversenyek - teljesitménytuara

A teljesitménytura alkalmaval megadott idon beliil, elére meghatarozott itvonalon kell tel-
jesiteni a tavot. Barki részt vehet rajta, nem kell igazolt versenyzének lenni. Szinte minden
hétvégén rendeznek teljesitmény tardkat. Nem igényel kiilonosebb felkésziilést, de mindenki a
sajat fizikai képességeihez mérten valassza meg, hogy milyen hosszisagu és szintkiilonbségi
taran vesz részt. Altaldban tobb tav koziil lehet véalasztani.

Miért is jok ezek a turdk? Szabadlevegdn, erdon, mezon vald gyaloglas ¢lményét nyujtja.
Ismert és ismeretlen kirdndulé helyeken vezetnek at. Aki tarsasagra vagyik, talalhat partnere-
ket a tirdhoz, de aki a magényt kedveli az is megtalalhatja acv hétvégi kikapcsoldodas 6romét.
A turat sikeresen teljesitok a rendezoktol kitiizot, jelvény, emléklapot vagy oklevelet kapnak.

Nagyobb iskolai rendezvények alkalmaval rendezhetiink mi is teljesitménytarakat, taraver-
senyeket az osztalyok csapatainak. Az allomésokon feladatot is adhatunk, ami beleszamit a
teljesitménybe. A gyerekek ezeket a tirdkat is nagyon szeretik.

Egyre tobb helyen rendeznek vérosi versenyeket is, helytorténeti feladatokkal. Meghatéaro-
zott feladatokat kell végrehajtani a csapatoknak. Meg kell taldlniuk hirességek sziilohazat,
emléktablajat stb. A mai kor vivmanyait is felhasznalhatjuk a verseny folyaméan. Mobiltele-
fonnal képet készithetnek a helyszinrdl és a beérkezéskor ezzel igazolhatjak ottlétiiket.

11. Nordic walking

Végiil két olyan sportagat szeretnék bemutatni par szoban, ami egyre népszeriibb, egyre
nagyobb tomegeket mozgat meg. Az egyik a nordic walking, mely Finnorszagbdl indult hodi-
to utjara. A 1ényege, hogy egy sajatos gyaloglotechnika segitségével, valamint egy par specia-
lis bottal teljesitiink bizonyos tavolsdgokat. Hatékonyan ugyanakkor kimélé6 modon fejleszt-
hetjiik alloképességiinket, az izomerdnket, valamint a mozgaskoordinacionkat.

Ez a sportdg egyesiti a gyaloglas és a sifutas eldnyeit. Fontos kiilonbség azonban az egy-
szerli gyaloglashoz képest, hogy a botok hasznalata révén képesek vagyunk hosszabbakat
1épni Gigy, hogy a kezek és labak ellentétes mozgasa mely a jarashoz nélkiilozhetetlen, meg-
marad. A botok haszndlata dinamikat, ritmust ad a gyaloglasnak. Kétféle tipusat kiilonboztet-
hetjiik meg hatasfokuk szerint. A lassubb és a gyorsabb temp6ji mozgasokat. Az eldbbi in-
kabb zsirégetd, mig az utdbbi kondicionovelo.

A Nordic walking 1997 tavaszan mutatkozott be hivatalosan 6nallo sportként, azéta nem
vart népszeriségre tett szert ez az 1j sport, elsdsorban Skandinavidban ¢és Eurdpa tobb mas
orszagban, de hodit az Egyesiilt Allamokban, Japanban és Ausztraliaban is. A mozgasformat
sokféle modon, sokféle iskoldban tanitjak napjainkban.*®
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http://hu.wikipedia.org/wiki/S%C3%ADfut%C3%A1s

12. Geocaching

Magyarorszagon 2001-t6] van jelen ez a sportag. Ekkor helyezték el az elsé ladat. A 1¢-
nyeg, hogy foldrajzi koordinatdk alapjan megkeressiik a ladikot és a benne 1évo elrejtett ajan-
dékot magunkhoz vegyiik, majd mi is helyezziink el benne valamit az utdnunk jové szamara.
Ez mar bizonyos foku tajolasi ismeretet, terepismeretet feltételez. Nagy segitség ugyanakkor a
GPS késziilék. Mivel a GPS kb. 10 m pontossaggal mutatja meg a helyet igy a ,,kincskeresés”
valoban keresés. Plane akkor, ha az elrejté még igyekezett el is rejteni a dobozt. Gyerekek
szamara leginkabb taborozasok alkalmaval ajanlott. Itt megoldhato, hogy csak az altalunk
készitett térképek alapjan keressék a kincset. Lehet versenyszerlien is jatszani. Egyénileg,
vagy csapatban. Nagyon élvezetes és hangulatos délutant szerezhetiink a gyerekeknek. Na-
gyobb gyerekekkel az erdében, a tabor koriil elhelyezett kincseket is kerestethetiink. Késébb

jo szabadidd tevékenységgé valhat.*®

Ellenorzo kérdések

. Mikortol beszélhetiink szervezett tirazasrol Magyarorszagon?

. Mikor alakult meg a Magyar Természetbarat Szovetség?

. Melyek a természetjaras legismertebb szakagai?

. Sorold fel a természetjaro 1étesitményeket!

. Melyek a tara szervezésének és vezetésének fobb szempontjai?

. Melyek a legsziikségesebb szempontok a tdborok megszervezésénél?
. Miben kiilonbdznek a turista és tajfutd térképek?

. Miben kiilonbozik az irdnytl és a tajold?

. Mi a teljesitménytura lényege?

O 00 1 &N Ui B W N —

10. Sorolj fel, néhany kozelmultban kialakult sportagat melyek a tirazassal allnak kapcso-
latban?

Fogalomtar

Iranytii: Egy olyan eszk6z mely egy szelencébdl és a benne szabadon felfliggesztett magnes-
tibdl all. Az északi irany megallapitasara alkalmas, melynek segitségével tajolhatjuk
térképiinket.

Tajékozodasi futas-tajfutas: Egy olyan atlétikus jellegli sportdg, melyet térkép és tdjolo se-
gitségével kell teljesiteni. A tajfutd térképen feltlintetett pontokat eldirt sorrendben, a
legrévidebb 1don beliil kell teljesiteni. Az utvonalat mindenki szabadon vélasztja meg
az ellendérz6 pontok kozatt.

Tajékozodasi taraverseny: ,,A természetjarok, tirazok versenye, amely a természetjaras ke-
retein beliil lehetdséget ad tdjékozddasi képességiink fejlesztésére, a fizikai kondicionk
javitasara, tovabba arra, hogy a résztvevok versenyszeriien dsszemérjék szellemi-fizikai
felkésziiltségiliket a szabad természetben torténd tajékozodasban.”

Tajfutoé térkép: ,,Olyan kozvetlen terepi tajékozodast szolgald nagy és nagyobb kdzepes mé-
retardnyt térképtipus, amely a terepelemeket sajatos jelkulccsal olyan részletességgel

4 Forras: http://hu.wikipedia.org/wiki/Geocaching
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abrazolja, amely a terepen futdsebesség mellett is szembet{ind a versenyzé szamara. Ti-
pikus méretaranya: 1:15 000.”

Tajolé: ,,A tajolo egy korbeosztassal ellatott, forgathatd szelencében szabadon feltimasztott
magnestii, amellyel barmely vizszintes iranynak a magneses északi irdnnyal bezart sz6-
gét, - az iranyszoget — mérhetjik meg.”

Teljesitménytira: A természetjaras sportositott versenyszerii valtozata, amit altalaban turis-
taegyesiiletek szoktak rendezni. A cél, hogy egy eldre meghatarozott itvonalat, a meg-
adott szintidon beliil kell teljesiteni. A tura alatt ellen6rz6 pontokat kell érinteni és igy
igazolni az ottlétet. A turat szintidon beliil teljesitoket igazold lappal és jelvénnyel ju-
talmazzak.

Térkép: ,,A foldfelszin vagy valamely részletének aranyosan kisebbitett, feliilnézetben, te-
hat alaprajzszeriien késziilt képe, méghozza olyan, ami a terepet a valdésaghoz hiien
abrazolja.”

Természetjaras: ,,Az emberek olyan tevékenysége, ahol a megszokott kdrnyezetiikbdl kisza-
kadva természetes kornyezetben toltik el idejiiket. Ennek leggyakoribb médja a gyalo-
gos kirandulasok ¢s gyalogtirak, de ide tartoznak a vizitarak, sitirdk és mas, fizikai
igénybevétellel jaro, csoportos, nem egyszer versenyként lebonyolitott turak is.”

Turista térkép: ,,Olyan kozvetlen tajékozodast szolgald kdzepes méretaranyu térkép, amely-
rél a kiilonboz6é modon folytatott (gyalogos, kerékparos, sitalp) tirazas szempontjabol
fontos terepi tajékoztatd jelzések kozvetleniil leolvashatok.”
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VI. KIEGESZITO SPORTAGAK BEEPITESE
AZ ALTALANOS ISKOLAI OKTATASBA

Bevezetés

Mivel az 4j kerettanterv 10 szézaléknyi idOre szabad kezet adott az iskolaknak, igy a tanin-
tézmények akar kiillonb6zo kiegészitd sportdgak megismertetésére is felhasznalhatjak ezt az
1d6t. Ezen sportdgaknak beépitésnek a lehetdségeire szeretném ezt a részt felhasznalni. Ezen-
kivill a sportesemények szervezésével is szeretném megismertetni a hallgatokat.

A kovetkezo kiegészitd sportagakra mar van kerettanterv:

— nemzeti lovas kulttra

— vitorlazas-vadvizi ismeretek
— sakk

— kerékparozas

— Bejarhat6 Magyarorszag

— kajak-kenu, vizjartassag

Emellett jelen fejezetben szeretném olyan tovabbi népszerii sportag beépithetdségét is tag-
lalni, mint példaul a floorball.

A sportesemények szervezéséhez pedig szeretnék majd egyfajta mankot, segitséget adni a
leendd szakembereknek ahhoz, hogy megfeleld szinvonalon tudjanak egy iskolai sportrendez-
vényt megtervezni, elokésziteni €s lebonyolitani.

1. Lovaglas, nemzeti lovaskultura
1.1. Kincsem - Nemzeti Lovas Program

A kormanyzat 2012. marcius 12-én Iéptette hatalyba a Kincsem — Nemzeti Lovas Progra-
mot, amelynek f6 célkitlizései kozé tartozik a lovas dgazat tdmogatasi szintjének az emelése
¢és a lovas kultura oktatdsdnak a beépitése 2014. szeptember 1-t6] az altalanos iskolai oktatas-
ba. A tervek szerint allami timogatas segitségével 2014 szeptemberétdl kozel 320 altalanos
iskolaban valik lehetévé a lovas kultura oktatdsa, amelyhez mintegy 320 lovarda részvételét
tervezik. A lovas kultira oktatdsanak az anyaga a kerettantervben megtalalhato.

A nemzeti lovasprogram a teljesség igénye nélkiil a kovetkez6 teriileteken kivanja fejlesz-
teni a magyar lovas kultarat:

o A lotenyésztés piaci lehetdségeinek a szélesitése.

e A lovas kultura hagyomanyainak a megismertetése az altalanos iskolai korosztéallyal.
e A testneveld tanari szakokon a lovas kultlra fakultaciok beinditasa.

e A programban résztvevl oktatok és segitOk szakmai felkészitése.

e Elérni, hogy Magyarorszag az eurdpai lovas turizmus egyik vezetd orszagava valjon.
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o A lovassport eredményességének a novelése.

o A lovas terapias kezelések kiszélesitése a sériilt, fogyatékos gyerekek szamara.
o Kiemelt 1étesitményfejlesztés.

o A lovaglas, mint életforma, mint szabadidés hobbitevékenység népszeriisitése.
e A gyerek lovasok szamanak novelése.

Nemzetkozi versenyek rendezése és tdmogatésa.

A lovaskultara iskoldkban torténd bevezetése a mindennapos testnevelés keretein beliil az
altalanos iskola 3-4-5. évfolyamain torténik felmend rendszerben. Az oktatasi intézmények 6
feladatai a nemzeti lovaskultura tantargy pedagogiai programjanak az elkészitése €s annak a
végrehajtasa. A célok kozott minél tobb iskola, gyerek és lovarda bevonasa szerepel. A prog-
ram alapjat a tobb szaz évre visszatekinté magyar lovaskultura jelenti.

Magyarorszag természeti adottsagai miatt is kivald terepe a lovaskultura hagyomanyainak
az erOsitéséhez. A jelenleg fbleg il életmodot folytatd, keveset mozgd gyerekek koziil a
nagy tobbség ¢ldben még nem is taldlkozott 16val, és vajmi kevés tuddsa van sajat hazdjanak
lovaskultarajarol. A lovas értékek oktatdsa nemcsak a gyakorlati lovaglas oktatasarol kell,
hogy szoéljon, hanem meg kell ismertetni a gyerekeket sajat hazajuk hosszu-hossz idokre
visszanyul6 lovaskultarajaval is. Fontos pozitiv hozadéka lehet, ha a didkjaink kozelebbrol
megismerkednek a lovakkal, és ez altal kedvezd iranyba terelhetd a személyiségfejlodésiik.
Emellett segiti a kornyezettudatos és egészséges ¢letmddra nevelést is. Fontos szempont,
hogy a programban a lehetd legnagyobb ardnyban vegyenek részt a hagyomanyos magyar
lofajtak egyedei, hogy igy a gyerekek is megfeleld képet kapjanak a hagyomanyos magyar
lofajtakrol. Ez a feltétel kedvezden €lénkitheti a hagyomanyos magyar 16fajtak tenyésztését is.

A jelenlegi helyzetben a kovetkezd erdsségei vannak magyar lovassportnak:

e sikeres oktatasi rendszer,
o ¢lethosszig tarto tanulas lehetdsége,
e terapias lovaglas,
e cgyediilallo tereplovaglasi lehetdségek Eurdpaban,
e novekvo hazai beruhazasok,
o cgészséges, megfeleld szintii 164llomany,
e alovas szolgaltatdsok rendeletek altal vald szabalyozottsaga,
e nemzetkozileg elismert fogathajté eredmények,
o sikeres képzési eredmények,
e megfeleld szintli sportiranyitas,
e magas szintli versenyrendezési tapasztalatok,
e az Uj szabalyozas szerinti oktatasi intézmények ¢€s a lovarddk egyiittmiikodései,
e meglévo jo szinvonali oktatdsi intézmények,
Gyengeségek, fejlesztésre szorulo tertiletek:
o jol képzett gyakorlati szakemberek alacsony szama,
¢ nincs kelld jelenléte a lovassportnak a tanarképzésben,
e hianyzik az akadémiai rendszerl képzés,
¢ a fiatalok egészségtelen szabadidd felhasznélésa,
e a gazdasagi valsag negativ hatésai,
e a kiugr6 nemzetkozi sporteredményekhez kevés szami mindségi 16allomany,
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kevés a magas szinvonall latvanyos verseny, igy nehezen eladhat6 a televiziok és a
szponzorok szdmara,

az oktato helyek eltérd szinvonala,

a korszerti 1étesitmények szama kevés,

a létesitmények fejlesztése, korszeriisitése sziikséges.

a mukodtetés és fenntartds gazdasagi feltételeit javitani kell

A megfelel6 oktatési célok eléréséhez sziikséges 1épések a kdvetkezok lehetnek:

a mindennapos testnevelés kereteiben a lovaskultura megismeréséhez sziikséges fel-
tételek biztositasa

az 6vodaskort gyerekek bevonasa az oktatasba, egylittmiikodés a helyi 6vodakkal
koltségvetés elkészitése a tervezett programokhoz

az iskola €s egy vagy tobb lovarda kozotti egytittmiikodés megkdtése

az eldzetes igények felmérése a sziilok korében, a helyi pedagdgiai programban a lo-
vas oktatas lehetdségeinek a megfogalmazasa.

Konkrét oktatasi feladatok korosztalyok szerint

Ovodais korosztaly:

1.2.

lovas helyszinek megismerése, az ottani viselkedésmodok tanulésa,
ismerkedés a lovakkal,

sportag iranti figyelem felkeltése,

elméleti oktatas, mesélds formaban, jatékosan,

kozosségi szellem kialakitasa.

. évfolyam:

a kornak megfeleld testi és szellemi fejlesztés,

sportagi alapképzés mely magadban foglalja fizikai, technikai, értelmi, elméleti kép-
zést és nevelést,

mind a 16, mind a sport iranti szeretet és alazat kialakitasa,

elméleti képzés az €letkornak és gyakorlati tudasnak megfelelden.

. évfolyam:

ismerkedés a specialis oktatasi folyamatokkal,

a sport irdnti motivacio fenntartsa,

kozosségi szellem fejlesztése,

sportagi specidlis képzés az életkornak megfelelden,
elméleti képzés a gyakorlati szintnek megfelelden.

. és 9-12. évfolyam:

a sport €s a szakag iranti motivacié felkeltése, motivacio fenntartasa,

az ¢letkornak megfeleld testi és szellemi fejlesztés,

elméleti képzés az €letkornak és a gyakorlati szintnek megfelelden,

sportagi specialis képzés, valamint a rajtengedély vizsgara vald felkészités, képzés,
sikeres vizsga utan sportagi szakiranyu képzés.

Lovasterapia

A lovasterapidban a 16 mint €16, érz6 ¢éldélénnyel vald foglalkozéas pszichologiai és fiziolo-
giai tulajdonsagait hasznositjak. A lovasterapiat lehet alkalmazni neurologiai betegségek, or-
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topédiai problémak, pszichés zavarok, érzelmi és mentalis zavarok és érzékszervi fogyatékos-
sagok esetén. A foglalkozas lehet egyéni vagy csoportos jellegili is. A lovasterapia nagy elo-
nye, hogy a természetben, jo levegdn torténik, ami mar eleve segitség abban, hogy a nehezen
kezelheté gyerekek egy megfeleld egészséges kornyezetben tudjanak részt venni a foglalko-
zasokon. A hiperaktiv gyerekek viselkedésének a fejlesztésében is jo eredményeket értek el a
lovas terapia alkalmazasaval. Ez a fajta terapia csokkenti a gyerekek szorongésat, fejleszti az
Onbizalmat, valamint segit az érzelmek kontrolaladsdban is. Ezen kiviil javitja az §sszpontositd
képességet és a helyes testtartas kialakitdsaban is elényds lehet. Osszességében itt a hiperaktiv
gyerekek megkapjak a segitséget ahhoz, hogy megfelel6 modon be tudjanak illeszkedni az
elfogadott tarsadalmi normak kozé.

A lovasterapia pozitiv hatasai

Mozgasterapias szempontbol:
e a koros izomtonus szabalyozasa
e amozgas érzékelés javulasa
e az egyensuly és a mozgaskoordinacio javitasa
Pedagogia, gyogypedagogiai és pszichologiai szempontbol:
o figyelem és gondolkodas fejlodése
o ¢lmények és 01j tapasztalatok szerzése
e amegfeleld dnbizalom eldsegitése
e amotivaciod fejlédése
e emocionalis fejlodés
Szocialis szempontbol:
e aloval az oktatoval torténd kapcsolat kialakitasa
e kapcsolat kialakitasa a tarsakkal
e szabadid6 hasznos eltoltése
e amozgasos életmod megszerettetése
e kommunikacids és interakcios képességek fejlodése

2. Vitorlazas és vadvizi ismeretek

A vitorlazas és vadvizi ismeretek tantargy természetesen nem ajanlhato az dsszes altalanos
iskola szamara, hiszen sziikséges, hogy rendelkezésre alljon a megfeleld targyi, személyi és
kornyezeti feltétel. A vitorlazas altalanos iskoldban torténd oktatdsa hozzajarul a gyerekek
testi és értelmi neveléséhez. Az oktatas korosztalya elsGsorban az 5-8. évfolyam diakjai kozil
kell, hogy kikeriiljon. A vitorlds sport kornyezeti €s fizikai kihivasai alkalmasak arra, hogy a
gyerekeknek sokoldalu képzést nyujtsunk. A természeti erdkkel vald kdzvetlen kapcsolat 6n-
fegyelemre ¢és kitartasra tanithatja didkjainkat. A vitorldzasban eléforduld varatlan helyzetek
fejlesztik a tanulok kreativ gondolkozasat és fegyelmezett, tudatos viselkedését. Mivel a vitor-
lazéas egy egész ¢€leten at lizhetd sport, ha a tanuloink megfeleld jartassagot szereznek benne,
akkor egy egész ¢leten at tartd kellemes id6toltési lehetdséget ismernek meg. Az 5-8. évfo-
lyam oktatasi folyamataban a fizikai felkészités foglalkozasai és az elméleti ismeretek foglal-
kozéasai meg kell, hogy el6zz¢ék a specifikus nyilt vizen torténd gyakorlatokat. Az orakeretbe
beletartozo ordkon kiviil, kivanatos lehet az oktatasi évbe beiktatni egy tobbnapos tdborozasi
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lehetdséget is. A vitorlazas biztonsdgos megtanulasahoz, a didkjainknak vizbiztosan kell tudni
uszniuk és megfeleld motorikus képességek ¢és fizikalis erdvel kell rendelkeznitlik.. A vitorlas
haj6 irdnyitasa eldtt sziikséges eldszor a gyerekekkel kisebb vizi jarmi irdnyitasanak a megta-
nitasa (kajak, kenu). A vitorlazadshoz kapcsolodo tevékenységek altal fejleszthetd a gyerekek
kéziigyessége €s politechnikai képessége. Megtanulhatoak az egyszerli hajojavitdé eszk6zok
hasznalatai és a kotélzet segitségével az egyszeriibb hajozasban hasznalhatd csomdzasi tech-
nikak. Az egészséges életmodra nevelés is kiemelten megvalosul a szabad levegdn toltott ak-
tiv mozgasos tevékenységgel. A megfeleld, négy éves képzési ciklus végére a gyerekek el
tudnak tudni jutni odaig, hogy magabiztosan kezeljék az egy és két személyes hajot és ismer-
jék a hajo felszereléseit és megfelelden tudjak hasznalni azokat. Képesek a hajot gyenge és
erds szélben is megfeleld6 mdédon kormanyozni. El tudnak rajtolni a meghatarozott helyrdl
idében és optimalis sebességgel. Képesek a hajot megfeleld sebességgel vezetni erds és gyen-
ge szélviszonyok kozott egyarant. Képesek tultenni magukat az esetleges kudarcokon és krea-
tiv megoldési lehetdségeket keresni. Tisztelik a természetet, a természet erdit, megfeleld hoz-
zaallassal viseltetnek vitorlas tarsaik irdnyaba. Tisztaban vannak a vitorlds sport versenytipu-
saival, szabalyaival. Behatoan ismerik a vitorlasversenyek a vitorlas sport sporttdrténeti vVo-
natkozasait.

A vitorlas sport megfeleld oktatasaval a gyerekek kozelebb keriilhetnek a természethez és
behato ismereteket szerezhetnek a vizi sportok tobb agaval is.

3. A sakk beépitése az altalanos iskolai oktatasba

Az Eurdpai Parlament 2012. marcius 15-én fogadta el a ,,Sakk az iskoldban” program eu-
ropai unios oktatdsi rendszerekbe valo bevezetését. 2013 0szEtdl mar a magyar altalanos és
kozépiskoldkban is tananyag lett az iskolai sakkoktatds. A sakk miivelésének rendkiviil sok
pozitiv hozadéka van, amely kiemelt fontossagu lehet az altalanos iskolas gyerekek fejlédése-
ben. A sakk elsdsorban 6nuralomra, becsiiletességre, megfeleld és gyors helyzetértékelésre és
dontésre, kitartasra, a kudarcok elviselésére, feleldsségérzetre €s a versenytarsunk felé irdnyu-
16 tiszteletre nevel. A fejlesztd hatdsai kozott megemlithetjiik az emlékezd tehetség fejleszté-
sét az elvont és logikus gondolkozas fejlodeését, az 6sszefiiggések felismerését, az 6sszponto-
sito képesség fejlodését, a kombinativ és a tanulasi képesség fejlodését. Ezek mellett a sakk
megtanit az ellenfeliink megbecsiilésére és arra is, hogy a nehéz szituacioknak is van megol-
dasi lehetdsége. Fontos megemliteni, hogy azoknal a kort gyerekeknél kezdhetjiik meg a sakk
oktatasat, akik a megfeleld szdmoldsi képesség birtokdban vannak. Mindig az egyszerlibb
feladatok feldl haladjunk a bonyolultabb feladatok felé. Nem lehet pontos ¢életkort megadni,
hogy mikor kezdjlink el sakkot oktatni a gyerekeknek, hiszen minden gyerek mas és mas.
Vannak olyan gyerekek, akik mar 3-4 éves korukban is megfeleléen tudnak koncentralni egy
bizonyos dologra. Ugyanakkor vannak olyan gyerekek is, akik 6-7 éves korukban is csak egy
par percet tudnak koncentralni egy bizonyos dologra. Azt azonban azt leszogezhetjiik, hogy
az altalanos iskolai korosztalytol kezdve mar biztosan elkezdhetjiik a didkjainknak oktatni.
Természetesen a gyerekek képességei €s készségei kozott nagy eltéréseket fogunk tapasztalni.
Semmi esetre nem szabad azt a megoldast valasztanunk, hogy a képzés kezdetén igéretesebb
gyerekekkel foglalkozunk kiemelten €s a tobbieket elhanyagoljuk, hiszen egy id6 utan kide-
rilhet, hogy az elején latszolag ligyesebb gyerek megall egy szinten €s a tanitasi folyamat
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elején még bizonytalanabb gyerek megel6zi a fejlédésben. Két fontos tulajdonsag megfigye-
1ésével azonban viszonylag tudunk kovetkeztetni, hogy mely didkunk fog a sakkban hosszi
tavon is jo eredményeket elérni az oktatas folyamataban. Ez a két képesség a koncentralasi
képesség és az akarati tényezok.

Nehéz tehat megallapitanunk a sakk oktatasa alatt, hogy mely gyerekeink az igazan tehet-
ségesek, de azért 1éteznek sajatossagok, amelyek mankot jelenthetnek a tanar szamara:

e gyorsan ¢s konnyen el tudjak sajatitani az 01j tananyagokat
o teljesitményszintjiik jobb az adott életkor atlaganal

e magas szintli logikus gondolkodas jellemzd rajuk

e sokat olvasnak, ¢és jo szinten tudjék kifejezni magukat

e igényiik van a kiilonb6z6 0sszefiiggések megértésére

e kreativ probléma megoldasi képesség jellemz0 rajuk

e cgy bizonyos feladat iranti magas elkdtelezettséglik van

e magas motivacios szint

e j6 szintli memoria

A kiilonboz0 kreativitast kutato tesztekbdl kideriilt, hogy a kreativitds viszonylag stabil em-
beri tulajdonsag, amely a kisiskolas kort6l kezdve a serdiil és a felnéttkorban is megmarad.

A magyar oktatdsban, a matematika oktatas egyik célja az alapvetd gondolkodasi képessé-
gek, példaul a logikus gondolkozas fejlesztése. A sakknak, mint tantargynak, sportnak a mi-
velése ebben az irdnyban is nagy segitség lehet, hiszen egy, a jatékban eléfordulo szitudcioban
a didk a kovetkezo 1épést a logikus gondolkozast alapul véve fogja végrehajtani. Minél tobbet
van sziiksége a jatékban a gyereknek a logikus gondolkozasra, anndl jobban és eredménye-
sebben fogja tudni hasznalni a valo élet szituacioiban is. A sakk arra nevel, hogy koriiltekin-
téssel dontsiink. Egy adott szituacio lehetdségeit gondoljuk at tobbféle szempontbodl és probal-
juk meghozni a szamunkra legjobbnak itélt dontést. Mikdzben a kdvetkezd 1épésén gondolko-
zik a gyermek, megprobalja az ellenfele tovabbi valaszlépéseit is elére lezongorazni, ezaltal a
gyerek fantazidja is fejlodik. Fontos szerepe van az iskolai sakkfoglalkozasoknak abban is,
hogy a mai rohand, stresszes ¢€letre, ¢letmddra felkészitse a gyerekeket. A munkahelyeken
egyre fokozodo elvarasoknak valdo megfeleléshez is jo felkészités lehet a sakk oktatdsa az is-
kolaban, hiszen azokban a gyerekekben akik, 7-8 éves korukban mar képesek 1-2 oras sakk-
Jatszmat végigjatszani, kialakul a monotonia tlirés és a tartos figyelem képessége 1s. A gyere-
kek kreativitasa dontd fontossagu lehet a sakk tanuldsa folyaman.

A kreativ gyerekekre a kovetkez0 jegyek lehetnek a jellemzdek:

e kivancsi

e pozitiv dnképe van

e kitartod

e nagy munkabir6 képessége van
o széleskorli érdeklddés jellemzi
e munkaszeretd

o tevekeny

Azoknal a gyerekeknél, akik igazdn megszeretik a sakkot, a szabadidd eltdltése is egy
hasznos tevékenységre dsszpontosul. A sajatos nevelésli igényii gyerekeknél is pozitiv ered-
ményeket tudtak elérni a sakk tanitasaval. Sokat fejlodik a gondolkozé képességiik €s bonyo-
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lultabb feladatok megoldasara is képessé valnak. A gyerekek azért is szeretik a sakkot, mert
az amugy nagyobb fizikalis erdt ¢€s jo labdaérzéket igénylo sportokban nem jol teljesitd gye-
rekek, ezen a szintéren legydzhetik a nadluk mas sportdgakban jobban teljesitd gyerekeket.

Osszegzésként elmondhatd, hogy a sakk olyan sokféle pozitiv hatdssal bir, hogy erésen
ajanlott az oktatasa akar az 6sszes magyarorszagi altalanos iskolaban.

4. Kerékparozas

Az oktatasi intézményekben a szabadon valaszthatd orakeret terhére heti egy oraban tanul-
hatjak didkjaink a kerékparozasi ismereteket. Kezdetben a 3—4. és az 5-6. évfolyamokon ta-
nulhatjdk a gyerekek az tananyagot. Az 6rdkon a diakok megismerhetik az alapvetd kozleke-
dési szabalyokat €és gyakorlatban elsajatithatjak az egyéb a kerékparozast segito ismereteket.

Bringaakadémia

A Bringaakadémia tantargyban négy nagyobb témakort érintenek 64 6raban a gyerekek:
o KRESZ-clmélet és egyéb kozlekedési elméletek (vizsgaval zarul)
o kerékpar-technikai ismeretek
o keré¢kparos gyakorlati feladatok
e a Bejarhato Magyarorszdag programhoz kapcsolddva, tarazasi ismeretek tanuldsa

A pedagogusok szamara 30 oras tovabbképzésre van lehetdség, ahol az oktatandd ismere-
tekre készitik fel dket.

A gyerekek az 6szi iddszakban elsésorban az elméleti ismeretekkel talalkoznak. Mig a ta-
vaszi idészakban a gyakorlati képzésen van a hangsuly. A 3-4. évfolyamos gyerek oktatasakor
fontos szempont lehet az a tény, hogy az élethosszig tartd fizikai aktivitasra vald igényt itt
alapozhatjuk meg a legkonnyebben. A 3-4. évfolyamos gyerekek oktatasi folyamatanak a vé-
gére el kell jutnunk odaig, hogy a gyerekek nagy biztonsaggal tudjanak kerékparral kozleked-
ni kerékparutakon vagy kis forgalmt kézutakon, illetve biztonsaggal rész tudjanak venni a
kiilonboz6 szervezett kerékparos turakon. Fontos megismertetni a gyerekeket a kerékparos
sport szakagaival, a KRESZ megtanitasa altal pedig a szabalykovetd magatartasra valo igé-
nyét alapozhatjuk meg a didkjainknak. A kerékpar karbantartdsi lehetdségeivel, a kerékpar
beallitasi lehetdségeivel és az egyszeriibb javitasi folyamatokkal is megismerkedhetnek a ta-
nuloink. Fontos szempont a kerékparozasra alkalmas ruhazat megismertetése a gyerekekkel,
fokozott hangstlyt fektetve a kiilonboz6 védofelszerelések hasznalatara. A 3—4. évfolyamos
didkoknak az oktatas végére fel kell tudni ismerni a kiilonb6z6 KRESZ tablakat és ismerni
kell azok pontos jelentését, emellett tisztaban kell lenniiik az elsbbség fogalmaval, és tudni-
uk kell kis forgalmu autoutakon kozlekedni.

Az 5-6. évfolyamos oktatasban az eldzdleg megtanult ismeretek ismétlésére azok kibovité-
sére van lehetdségilink. Emellett meg kell ismertetniink a gyerekeket a kerékpéarozas turisztikai
vetiiletével, lehetdségeivel. Fel kell késziteniink emellett a tanuldkat a kiilonb6z6 iddjarasi
koriilmények kozotti kerékparozasra az ott tapasztalhatd koriilményekre. A kozuti kerékparo-
zas mellett a hegyikerékparozas lehetdségeivel is meg kell dket ismertetniink. Az 5-6. évfo-
lyamos gyerekeket, akiket a kerékparozas sportolasi lehetdsége is érdekel, tamogatnunk kell
¢és segiteni kell nekik a kerékparos versenysportban vald részvételben. A kerékparos turakrol
az ott mutatand¢d viselkedésrél a megfeleld felszerelésrdl is ebben a korosztalyban kapnak
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behatobb ismereteket. Baleset esetén a legfontosabb tennivaldkat is elsajatitjak a kétéves kép-
z¢&s soran. Az 5-6. évfolyam végére a tanulonak olyan szintre kell jutnia az ismeretekben,
hogy egy nagyobb kerékparos turan is biztosan tudjon a tobbi gyerekkel egyiitt kerékparozni.
Képessé valik a didkunk egy turautvonal megtervezésére, elokészitésére. Betartja az erdd
rendjét, ismeri a helyes viselkedési normakat a természetben. Esetleges baleset esetén tiszta-
ban van a megfeleld elvégzendd teenddkkel.

Az iskolaknak a kerékparos oktatashoz a kovetkezd segédeszkozoket kell, hogy minimali-
san beszerezze:

e kerékparok

fejvédok
e pumpa
e szerszamkészlet

A kerékparozas oktatasaval a gyerekek idejében meg tudnak tanulni a legfontosabb
KRESZ-szabalyokat, a gyakorlati ismeretek segitségével el tudnak keriilni kerékparozas koz-
ben az esetlegesen el6forduld veszélyhelyzeteket, emellett pedig megszerethetnek egy olyan
tevékenységet, amellyel a sajat szabadidejiiket tudnak egészségesen és aktivan eltolteni.

5. Bejarhato Magyarorszag

A Bejarhato Magyarorszag program {6 céljai kozott olyan prioritdsokat talalunk, mint a
sajat kornyezetiink, hazank teljesebb korli megismerése, a gyerek igényének felkeltése a moz-
gasos szabadidd eltoltés gyakorlata felé és egy egészségesebb tarsadalom megteremtése. A
tervek szerint a programba beintegralhatéak a korabban mar ismertetett programok (lovaglas,
vitorlazas, kerékpar, turakenu, gyaloglas). Tulajdonképpen ezzel az 6t kozlekedési eszkozzel
megvalosithatdo a Bejarhatdé Magyarorszag program. Az iskolak a program segitségével egy
teljesebb honismeretet adhatnak didkjaik szamara, akik sokkal teljesebb képet kaphatnak, ez-
altal hazajuk természeti értékeirdl. Egyuttal erdsithetd a gyerekekben a hazaszeretet az egész-
séges szintli hazafiassag érzése. A természetvédelemre vald nevelésnek is kivald eszkoze le-
het a program, hiszen a természetben jarva, sajat tapasztalatokbodl érthetik meg a természetvé-
delem sziikségességét. A turdk folyaman a gyerekek jobban megismerhetik tarsaikat, a tabor-
helyek kialakitasakor kozos feladatokat kaphatnak, amelynek segitségével pozitiv személyi-
ségfejlodés erhetd el didkjainknal. Az erkolesi nevelésnek kiemelt szerepe van a tantargy tani-
tasanak folyamataban, hiszen a gyerekek a tarak soran kiilonb6z6 emberekkel, vallasokkal,
szokasokkal, népcsoportokkal talalkozhatnak, amelyeknek a pozitiv elfogadasa segitheti a
megfelelé erkdlcsi normdk kialakulasat a gyerekekben. Osszességében a fo célunk az lehet,
hogy minél tobb tanuldnkbol természetbarat, a természetet 6vo fiatalt neveljiink a program
segitségével. A cél az lenne még, hogy a megtervezett tirdk, kirdnduldsok ne autobusszal,
vonattal torténjenek, hanem a gyerekekkel egyiitt gyalog, kerékparral, kajakkal, kenuval, gya-
log tarakkal és igy ismerjiink meg minél tobbet hazank gazdag természeti értékeibdl. A tan-
orak soran a didkok elméletben megismerik az orszag bejarhatosagat a kiilonféle tura lehetd-
ségek bemutatasaval. Megtanuljék a legfontosabb tura jeleket, a tajol6d hasznalatat, a vizi tira
sajatos feltételeit (vizi KRESZ).

Jegyzetiink el6z0 fejezeteiben ezekrdl mar bovebben szoéltunk igy most ezeket a részeket itt
most nem bontjuk ki ujra. Majd, miutan az elméleti ismereteken tal vagyunk az iskola ¢€s a
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sziillok lehetdségei szerint tervezhet a tanintézmény tobb a természetben végrehajtott tarata-
bort is. A Bejarhaté Magyarorszag ismeretanyaganak a megtanitasat nem kell feltétleniil min-
dig kiilon oran elképzelniink, hiszen a térképismeretet ¢€s tajolast a foldrajz ora keretein beliil
is nagyszeriien meg lehet oldani.

A program egyik kiemelt feladata, hogy az egyre inkdbb iil6 ¢letmodot folytatd ifjusag tag-
jait kiemelje a televizio és a szamitogépes jatékok eldl és egy mozgasos szabadidds tevékeny-
séget szeretessen meg a gyerekkel gy, hogy a didkok a tantargy befejezése utdn 6nalldan is
képesek legyenek kisebb-nagyobb tardkat megtenni. A szabad levegdn végzett testmozgas
egy ¢lethosszig tartd pozitiv iddeltoltési lehetdséggel ajandékozhatja meg a didkjainkat.

A tanitasi folyamat sordn természetesen a tirazasok megszervezésekor is be kell tartanunk
a fokozatossag elvét. Eloszor elég csak a kozvetlen kornyezetiinkben egy par oras turat ten-
niink. Késébb szervezhetiink egy egész napra szo6l6 tarat, majd johetnek az egész hétvégés
,,Ott alvos™ turdk is. Végezetiil az igazan ratermett didkjainkkal megprobalhatunk részt venni
valamelyik teljesitmény taran is. A program elméleti részét heti egy orara tervezték a szak-
emberek igy az iskolak konnyedén beépithetik akar a tanorai orakeretbe is, de délutani foglal-
kozéasok részeként is tanithatd. Minden pedagdgus, iskola batran beveheti a sajat tantervébe
ezt a programot, hiszen kevés olyan tantargy van, amely ennyire nem elvontan tanithato, hi-
szen az elméletben megtanult ismerteket a gyerekek, akar mar azon a hétvégén alkalmazhat-
jék gyakorlatban is.

6. A falusi turizmus és a szabadidé mozgasos eltoltésének lehetoségei

A falusi turizmus lehetdségei folyamatosan boviild palyan mozognak Magyarorszagon.
Ezeket a lehetéségeket gyakorlo pedagdgusként jol kihasznalhatjuk akar egy jatékos sportdél-
utan szervezésekor, akar egy osztalykirandulas keretei kozott.

A falusi turizmus programlehetOségeinek a fajtai a kovetkezdek lehetnek (Konyves—
Miiller 2001):

A) Egyszeri egy alkalommal megrendezett rendezvények, amelyek valamilyen nagy hord-
erejii eseményhez kapcsolodhatnak (napfogyatkozas, ezredfordul6 szilvesztere).

B) Azok a rendezvények, amelyeket minden évben az év azonos szakaszaban, hagyomany-
teremt6 vagy -6rz0 jelleggel rendeznek meg (Hortobagyi délibab futéverseny)

Szamunkra azok a rendezvények a fontosak, amelyek a falusi turizmus rekreacios szabad-
1d6-eltoltési lehetdségeit jelentik. A rekreacios tevékenyseégek koziil is a fizikai, sport rekrea-
cids tevékenységeket épithetjiik be a gyerekek programjdba egy kirandulds alkalmaval,
amennyiben a mozgasos iddeltoltés a célunk. Szintén a Miiller—Konyves-féle konyvben tala-
lunk olyan mozgasos programlehetdségeket, amelyeket a falusi turizmus keretein beliil pro-
balhatunk ki a didkjainkkal. Egy nagy résziikrél mar volt sz6 a kdnyviinkben.

A kovetkez0 lehetdségeink vannak a mozgasos rekreacioban a falusi turizmus keretein beliil:

— 1jaszat
— lovas sportok, lovas programok
— tarazas
— kerékparturak
— viziturdk
— téli sportok
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Ide sorolhaté még a horgaszat és a vadaszat is, de ezekre az id6toltésekre az iskolas kor-
osztalynal nem kell nagyobb hangsulyt fektetniink. A kényv az 6sszes fentebb felsorolt moz-
gasos lehetéségrol szolt mar bévebben. Egyediil az ijaszat maradt ki, mint mozgasos szabad-
1d6s lehetoség.

Azt gondolom érdemes errdl is egy kicsit bévebben irni, hiszen az ijaszatnak 6si hagyoma-
nyai vannak Magyarorszagon. Mivel az ijakbol kiilonb6z6 méretek szerezhetdek be igy a leg-
kisebb korosztaly képviseldi is talalnak az életkoruknak megfeleldt. Sajat 6seink hiresek vol-
tak a Iohaton vald nyilazasrdl. A falusi turizmus keretein beliil a didkjainknak ezt az 6si ma-
gyar hadiviselést akar gyakorlatban is megmutathatjuk, sét a legligyesebb tanuldink akar ki is
probalhatjak ezt a fajta ijaszatot. Az ijaszat eldnye a test kiilonb6z6 izomcsoportjainak a fej-
lesztése is (kar €s vallov izomzatanak a fejlodése). A megfeleld felszerelés hasznalataval a
kezd6 ijaszoknak is nagy élményt jelenthetnek mar akar az elsé probalkozasok is. Fontos en-
nél a mozgasos tevékenységnél tanuldink figyelmét felhivni a 10vés és a gyakorlas alatt muta-
tott fegyelmezett magatartasra az esetlegesen eldforduld veszélyhelyzetekre is.

7. A floorball ismeretanyaga az altalanos iskolaban

Az els6 floorball szovetség 1981-ben alakult meg Svédorszagban. Magyarorszagon a jaté-
kot 1989-ben mutattak be. Még ebben az évben megalakult a Magyar Palanklabda Szovetség,
amelynek jogutodja lett 1997-ben a Magyar Floorball Szovetség. 1998-t61 didkolimpiai sport-
ag. Mivel a floorball egy dinamikus, gyors aranylag sok golt is eredményez0 sportag és emel-
lett egy viszonylag minimalis felszerelés igényl jaték, ezért szivesen alkalmazzak az altaldnos
iskolékban.

Mivel a floorball kimondottan dinamikus jaték, ezért a mérkdzések soran magas szdmban
fordulnak eld golhelyzetek. A gyerekek kimondottan szeretik ezt a sportagat, hiszen golt sze-
rezni minden gyerek szeret. A jaték dinamikus jegyei miatt kiemelten segit a gyerekek alloké-
pességének a novelésében €és az elfaradassal szembeni alkalmazkodasban. A jaték kozben
eléfordulé magas iram, a sok futomozgas kiemelten segit az als6 végtag izomzatanak fejlesz-
tésében. Ezen kiviil a jatékban eléfordulod 16v6 mozdulatok nagy ismétlésszama altal az alkar
izomzata is kiemelten fejlédik. A tanuldink mozgasfejlodésére, reflexeinek a fejlédésére is
kiemelten j6 hatassal van a floorball jaték gyakorlati miivelése. Altalanos tapasztalat, hogy a
gyerekek szivesen floorballoznak, ezéltal gy tudunk megfeleld szintli terhelést adni a tanu-
l6knak, hogy olyan mozgasformat végeznek, amit jo kedvvel, j6 hangulatban tudnak miivelni.
Amennyiben a testnevelés ordkon szeretnénk oktatni a floorballt fokozottan fel kell hivnunk a
tanuldink figyelmét az iitdvel okozhatd sériilések veszélyeire. Eppen ezért az erre vonatkozod
szabalyokat, balesetmegel6z6 magatartasokat szigoruan be kell tartatnunk.

Egy floorballdra felépitése vazlatosan (Nebe-Kratochvil, 2013):

e Jaltalanos futofeladatok,
e gimnasztikai feladatok,
o futofeladatok (iramfutdsok, repiiléfutasok),
e iitdvel és labdaval végzett feladatok.
Az ora {6 része:
o passzfeladatok,
o kapusok bemelegitése,
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e tamado és védo feladatok gyakorlasa,

e embereldnyds helyzetek gyakorlésa,

e 5:5 elleni jaték,

o levezetd rész gimnasztikai feladatokkal.

Fontos, hogy a gyerekeket ¢életkoruk fliggvényében folyamatosan ismertessiik meg a sport-
ag hivatalos szabdlyaival ¢és azok alkalmazasaval a jaték kozben.

Azt gondolom, hogy a floorball sportdg Magyarorszagon is egyre népszerlibb. A gyerekek
szivesen foglalkoznak ezzel a sportaggal, szivesen jatsszak ezt a jatékot a testnevelés orakon.
Ezért, ha van lehetdséglink, akkor épitsiik be az iskola helyi tantervébe is.

A kovetkezd részekben az Oktataskutato €s Fejlesztd Intézet honlapjan megtalalhato keret-
tantervek koziil ismertetjiik a szabadon felhasznalhato orakeretben valaszthaté tantargyakat és
azok jellemzdit. (www.ofi.hu)

8. Rendezvényszervezés

A rendezvényen egy kozosségen beliill megrendezett dsszejovetelt értjiikk. A rendezvény-
szervezésen pedig egy elére meghatarozott célbol, adott helyen és id6ben tartott dsszejovetelt
értjiik mely magaban foglalja a rendezvénnyel kapcsolatos Osszes teenddnek (elokészités,
lebonyolitas, utomunkalatok) a végrehajtasat, koordinalasat.

A legfontosabb képességek, amelyekkel egy jo rendezvényszervezdnek rendelkeznie kell a
kovetkezbek:

e jO szervezOkészség
e magas szintli kommunikacios készség
e hatdrozottsag
e emberismeret
e megfeleld gazdasagi ismeretek
o tervezOképesseg
e megfontoltsag
e improvizacios képesség
8.1. Arendezvények tipusai

1. Az 6sszejovetel iddotartama szerint:
e apardras rendezvényektdl egészen a tobbnapos, kéthetes rendezvényekig terjedhet.
2. A résztvevok motivdcidja szerint:
e ismeretszerzes,
e kapcsolatépités
e szorakozas céljabol megrendezett.
3. Hatokor szerint:
e vilagrendezvény, amelyen a vilag orszagainak legalabb 25-30%-a részt vesz. Ilyen
példaul a Nyari Olimpiai Jatékok.
e kontinenst érintd rendezvény, amelyen egy kontinens orszagainak a 25-30%-a részt
vesz. Példaul a Labdartgd Eurdpa-bajnoksag.
e nemzetkdzi, amelyen a rendezd orszagon kiviil még legalabb harom orszag részt vesz
® 0rszagos
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e regionalis

e Kkistérségi

e helyi (varosi, falusi)

4. A helyszin jellege szerint:

e zart helyszinen megrendezett

¢ nyitott helyszinen megrendezett

e egy vagy tobb helyszines

5. A szervezd szerint:
e profi
e amator
6. Gazdasdgi célja szerint:
e profitorientalt
e nonprofit
7. Egy rendezvény tipusa lehet kongresszus, bal, parti, termékbemutato stb.
8. A rendezvény jellege szerint pedig lehet politikai, kulturalis, sport stb.
9. Egy rendezvény célja lehet:

® imaz teremtés

¢ hagyomanyteremtés

e imazs erdsitése

e hagyomanyo6rzés

e profitszerzés

e oktatas, ismeretkozvetités

10. A rendezvény eredetisége Szerint:

e Kandidalt esemény: megrendezésére tobb orszag is palyazik (kandidal). Ilyen példaul
az olimpiai jatékok megrendezésére vald kandidalas. A cél a rendezési jog elnyerése.

e Adaptalt események: az egyes orszdgokban sikeresen milkddd rendezvények, ame-
lyet egy masik orszag is atvesz.

e Innovalt rendezvényen egy olyan rendezvény kitaldlasat és megszervezését értjik,
amely nemcsak az adott orszagban, térségben nem volt még megrendezve, hanem
egyéb mas helyen sem.

e Konvencionalis, tovabbfejlesztett rendezvények azok, amelyek egy mar 1étezd ren-
dezvényt fejlesztenek tovabb.

8.2. Arendezvényszervezés folyamata

A folyamat négy {6 részbdl all:
A) tervezési szakasz
B) elokészitd szakasz
C) lebonyolitas
D) utomunkalatok, értékelés
A kovetkezOkben errdl a négy szakaszrol lesz sz6. Vagyis arrol, hogy gyakorlatban miképp
tudunk egy sajat szervezési rendezvényt lebonyolitani.
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A) Tervezés

A tervezés folyamatat harom részre tudjuk bontani:

¢ informéciogylijtés
o koltségterv
e iitemterv, forgatokonyv

Informaciogyiijtés:

Els6sorban meg kell hataroznunk, hogy milyen koltségvetéssel rendelkeziink illetve, hogy
milyen korosztalynak szeretnénk megrendezni a rendezvénylinket. Amennyiben mar korabban
rendeztiink ilyen tipust rendezvényt fel kell hasznalnunk annak a tapasztalatait. Be kell gytij-
teniink az informaciokat arrél a helyrdl, helyszinrdl ahol a rendezvényiinket meg szeretnénk
valositani. Fel kell mérni, milyen technikai feltételek allnak a rendelkezésiinkre, mekkora a
helysziniink, milyen a megkdozelithetdsége. Meg kell vizsgalnunk azt is, hogy a rendezvé-
nylinket tAmogatd szponzorok szdmara milyen reklamozasi lehetdségeket tudunk biztositani.

Koltségvetés elkészitése:

Célszerti nagy koltségcsoportokat csindlnunk, amelyeknek elére meg tudjuk hatdrozni a
végleges koltségét. fgy nagy pontossaggal tudunk mondani egy végdsszeget.

Ilyen nagy csoportok lehetnek:

e vendéglatas koltsége

e az alkalmazando technikai felszerelés koltségei
o a helyszin bérlésének a koltsége

e dekoracio

o takaritasi koltségek

e cl6készité munka koltségei

e az alkalmazottak bérezése

B) Elokészités

A forgatokonyv:

A forgatokonyv Osszeallitdsa harom részre bonthato6 fel:
o ¢pitési rész
e lebonyolitasi rész
e bontasi szakasz

Miket kell tartalmaznia egy jo forgatokonyvnek?

A forgatokonyvnek atgondoltnak, konnyen attekinthetdnek, jol érthetdnek kell lennie.

A lebonyolitas dsszes szakaszara ki kell, hogy térjen.

Minden nagyobb csomoponthoz hozza kell rendelniink a felelés személyt a rendezvényt
szervezd csapatunkbol. Olyan forgatokonyvet kell leraknunk az asztalra, ami redlisan megva-
16sithato.

A kiilonbo6z6 feladatoknak meg kell adnunk:

e apontos datumat (év, honap, nap)

e apontos idejét (Ora, perc)

e arészletes leirdsat

o a feladat elvégzésért felelds személyt

e a feladat végrehajtasdban részt vevo személyeket
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Fontos, hogy a tervezési szakasz folyaman allitsunk Gssze egy teljes névlistat azokbol a
személyekbdl, akik a szervezés, rendezés valamely folyamatédban részt vesznek. Allitsunk
Ossze egy ellendrzo listat, amelyen folyamatosan figyelemmel tudjuk kovetni, hogy a rendez-
vény elékészitd szakaszaban minden feladat a tervezettnek megfeleléen megy. gy ki tudjuk
kiisz6bdlni azt a problémat, hogy valamely tervezett feladatot ne hajtsunk végre. Az elokészi-
t0 szakaszban készitjiik el a rendezvényiink reklamanyagat, és ha sziikséges a sajtd szamara
készitett anyagokat is. A rendezvényiinkre a hivatalos meghivokat is ekkor készitjiik el.

Amikor a tervezési szakaszban véglegesen elddl a rendezvényen résztvevd személyek
szadma, akkor tudunk kozel végleges koltségvetési tervet késziteni.

C) Lebonyolitas

Epitési szakasz:

Természetesen ez a szakasz akkor veszi kezdetét, amikor a rendezvénylink helyszinét mar
birtokba vettiik és tudunk rajta az altalunk elképzelt tervek szerint alakitani. Ez a szakasz egé-
szen addig tart, amig az elsé vendég megérkezik a rendezvényre. Az épitési szakasz Osszes
munkalatat folyamatosan a helyszinen kell ellendrizniink az elkészitett forgatokonyv alapjan.
A forgatokonyviinkben minden percre pontosan meg van hatdrozva, de minden egyes mozza-
nathoz csatoljunk hozza megfelel6 tartalék idot is.

Aminek mindenképpen percre pontosan kell kezdddnie az maga a rendezvény. A rendez-
vényiink tényleges megtartasa eldtt sziikséges probakat tartanunk és, ha lehetséges egy min-
denre kiterjedd foprobat is tartsunk, hogy az esetleges javitandd tényezok ne magan a rendez-
vényen ¢lesben deriiljenek ki. Ellendrizniink kell a kozlekedési ttvonalakat is, egyeztetve a
megfeleld hatdsdgokkal. A technikai berendezések terheléses probajat is meg kell tartanunk,
hogy kidertiljon a halozat terhelhetdsége.

Fontos a tovabbi részleteket is ellendrizni:

e mosdok allapota, esetlegesen mobil berendezések beallitasa

e parkolasi lehetdségek felmérése, esetleges bovitése

e bejarni azokat az utvonalakat, ahol a vendégeink is fognak kozlekedni

e van e még valami javitani val6 a helyszin dekoracidjan, a sajat alkalmazottaink meg-
jelenését is ellendrizniink kell

Az elsé vendég megérkezése utan befejezddik az épitési szakasz. Ezutan mar csak a tizolto
munka var rank, mar csak a vészhelyzeteken tudunk javitani. Fontos, hogy a rendezvény me-
neténél mindig elérébb kell tekinteniink, hogy sikeresen tudjuk megoldani az esetlegesen fel-
meriilé problémakat.

A rendezvény ideje alatt figyelniink kell (mar amennyiben vannak) a kiemelt vendégeink
ellatasara, kényelmére. Az esteleges fellépd vendégeknek a munkajukhoz sziikséges feltétele-
ket biztositanunk kell. A vendéglatas folyamatat folyamatosan kézben kell tartanunk. A kii-
16nboz6 részekért felelds személyekkel a kapcsolatot folyamatosan tartanunk kell.

A vendégek tavozasa hosszabb 1ddt vehet igénybe. Figyelniink kell arra, hogy megfeleld
nagysagu és szamu kapun hagyhassak el a rendezvényiink helyszinét, amennyiben ezt a ren-
dezvénylink nagysaga megkivanja. A kiemelt vendégeink tavozasakor a hostesseink a megfe-
leld bucsu ajandékokkal koszonjenek el toliik. A rendezvény alatt folyamatosan szemmel kell
tartanunk a vendégeink reakcioit, s — ha lehetséges — modositani kell ott, ahol ez sziikséges.
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Egyszoval mivel mi vagyunk a vendégekért, mindent meg kell tenni azért, hogy jol érezzék
magukat az altalunk szervezett rendezvényen. Fontos, hogy a rendezvény alatt dolgoz6 és
onnan tavozo6 beszallitokkal folyamatosan kommunikaljunk, tevékenységiiket értékeljik az
esetleges jovobeli egylittmitkddés lehetdségét is figyelembe véve.

Amennyiben magas tarsadalmi ranggal rendelkez6 vendég vagy vendégeink vannak, akkor
kiemelten fontos a megfelel protokollaris szokasok ismerete, betartasa.

Bontasi szakasz:

A legfontosabb dolog, hogy a rendezvénylink bontédsat csak az utols6 vendég tdvozasa utan
kezdhetjiik meg. Fontos az is, hogy a rendezvényiink helyszinét ugy adjuk vissza a tulajdo-
nosnak, hogy a rendezvény el6tti allapotokat lassuk viszont Gjra. Szabadtéri rendezvényeknél
figyelembe kell venniink az esetleges kornyezetvédelmi eldirasokat is. A rendezvény elején
jegyzokonyvezniink kell a helyszin allapotat és ezt az allapotot folyamatosan ellendrizniink
kell. A sziikséges javitasokat végre kell hajtanunk.

D) Utémunkalatok

Az utdmunkalatokat sem szabad elhanyagolnunk, hiszen ez is okozhatja azt, hogy a legkd-
zelebbi alkalommal nem minket fognak felkérni egy meghatarozott rendezvény lebonyolitasa-
ra. Az utdbmunkalatok legfontosabb mozzanata az, amikor a rendezvény megszervezésében
részt vett csapat tagjai egymas kozott értékelik az elvégzett munkat a rendezvény megrende-
zésével kapcsolatos tanulsagokat. Mindenképpen rogzitsiik a tapasztalatainkat irdsos forma-
ban is. Amennyiben van r4 mdd, még a rendezvény ideje alatt probaljuk megtudakolni a ren-
dezvényen részt vevoktdl mennyire voltak elégedettek a rendezvényiinkkel. A tamogatoknak
a rendezvény utan illik legalabb egy koszond levelet kiildeni, hiszen szeretnénk, ha legkoze-
lebb is tAmogatnanak minket. A sajtdo szamara allitsunk Ossze egy megfeleld anyagot a ren-
dezvénylinkrdl. Ebben akar egy videds Osszefoglald is helyet kaphat. Egyik legvégsd teen-
donk, de legaldbb olyan fontos, mint az eldbb felsorolt feladatok a szamldk elkészitése és
azok kifizetése. Végezetiil értékelniink kell a rendezvénylink gazdasagossagat is.

Nagyjabol e szerint a felépités szerint kell elképzelniink egy altalunk szervezett esemény-
nek a menetét.

A koltségvetés

A kovetkezokben egy kicsit bovebben kitériink a koltségvetés elkészitésére hiszen, ez az,
amit nagyon pontosan el kell tudnunk késziteni. Ez mutatja meg a rendezvényiink ¢életképesse-
gét. Azt, hogy financialisan képesek lehetiink e megrendezni az éltalunk elképzelt eseményt.

Természetesen beszélhetiink egy kiadasi €s egy bevételi oldalrol.

A kiadasi oldal

Amennyiben egy nagyobb rendezvényt szerveziink, akkor szokés egy nyitd és egy zard
bankettet tartanunk. Ennek a koltségeit is bele kell kalkulalnunk a koltségvetésiinkbe.

Milyen koltségek meriilhetnek még fel?

e Dbérleti dijak

e meghivott eldadok, vendég fellépok dijai

e alkalmazottak bérei

e dekoracios koltségek

e cgyeb kiadasok (példaul a kiemelt vendégeink részére készitett ajandékok koltségei)
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e arésztvevok esetleges utaztatasi (transzfer) koltségei
e arésztvevok szamara szervezett kiegészitd programok koltségei.
o Dbeszallitok részére fizetett koltségek
Most nézziik meg milyen bevételi oldallal szamolhatunk:
e szponzori, onkorményzati timogatasok
palyazati 6sszegek

klubtagsagi dija, jegybevétel
bérleti dij bevétel, eszk6zok vagy helység bérbeadasabol
A rendezvényliink a végsé elszamolasok szerint lehet:

e veszteséges: amikor a koltségeink nem tériilnek meg

e rentabilis: a koltségeink megtériilnek

e nyereséges: koltségeink megtériilésén tul a rendezvényiink profitot is termel.

o Jegyzetiink utolso részében a rendezvénylink reklamozhatdsagardl ejtlink par szot.

Reklamozas

Két nagy csoportot tudunk megkiilonboztetni a reklamozason beliil. Ezek a reklam eszko-
z0k ¢és a reklamhordozok. Reklamhordozo lehet példaul egy televizids csatorna, ehhez pedig
reklameszkoz lehet egy televizioban bemutatott reklamfilm. A média felosztasandl beszélhe-
tiink nyomtatott és elektronikus médiardl. Azt, hogy milyen kommunikécios csatornat valasz-
tunk reklamozasra tobb tényezo is befolyasolhatja:

e Milyen terméket reklamozunk?
e Milyen célcsoportnak szdnjunk a reklamunkat?
e Mennyi pénziink van a reklamra?

KonKkrétan milyen médiumokban reklamozhatok?

1. Szabadtéri reklamok

A kovetkez6 reklamozasi lehetdségiink a zart vagy szabadtéri helyben elhelyezett rekla-
mok. Itt elsésorban a kiilonféle poszterekre, plakatokra, orids poszterekre gondolhatunk. A
zart helyben valo reklamozas elénye, hogy az érdekl6dé kdnnyebben és hosszabban tanulma-
nyozhatja a rendezvényiinket hirdetd plakéatot. A szabadtéri reklamoknal sokszor csak futdlag
pillantanak ra az emberek, ezért ezeknél a reklamoknal kiilondsen igaz, hogy ugy kell megter-
vezni azokat, hogy felkeltsék az emberek figyelmét. A kovetkezd forméakban hirdethetiink
szabadtéren:

e plakatok

o tlizfalakon elhelyezett festett hirdetések

e neon reklamok

e Uutcabutorokon elhelyezett hirdetések

e jarmiiveken elhelyezett reklamok
,,tablas” emberek hasznalata

e |égi reklamozas
2. Irott sajté

Az irott sajtoban torténd reklamozasi lehetdség ma mar kevésbé vonzo opcid, mint régeb-
ben. Az internetes koz0sségi oldalak az internetes sajtotermékek, a televizio térhoditasa nagy-
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ban csokkentette a hatékonysagat. Hirdethetiink napi, heti, havi vagy még ritkdbban megjele-
nd sajtotermékekben. Az utdbbi idében népszerii hirdetési lehetdséggé valt a kiilonbozo in-
gyenes Ujsagokban val6 hirdetés.

3. Radio

Mivel az emberek nagy része a radiot els6sorban a hattérben vald hallgatasra hasznalja,
ezért olyan reklamokat kell késziteniink, hogy azok kiemelddjenek a hattérbol és felkeltsék a
hallgatok figyelmét. Fontos, hogy radidban ugy érdemes reklamoznunk, hogy minél tobbszor
megismételjék a reklamanyagunkat.

4. Televizio

Az egyik legnagyobb figyelemmel kisért médium. A regiondlis csatornak segitségével
szolhatunk akar csak egy kisebb kdzosséghez a hirdetésiinkkel. Az orszagos televizids csator-
nak segitségével viszont akar egy nagyobb embercsoportot is megcélozhatunk a hirdetésiink-
kel. Amennyiben televizios hirdetést terveziink, figyelembe kell venniink, hogy az 6sszes hir-
detési lehetdség koziil ez a legkdltségesebb.

6. Internet

A leggyorsabban fejlodo teriilet az internetes reklamozas. A kiilonb6z6 kozosségi portalo-
kon elhelyezett hirdetések rendkiviil gyorsan jutnak el nagyszami emberhez. Elénye még,
hogy az interneten mind a tv mind a radidban talalhaté hirdetéseink egyarant megtalalhatok,
letolthetok. Foleg a fiataloknak és magasabban képzett csoportoknak szant eseményeink hir-
detésével érhetiink el kdnnyen gyors sikert az internetes hirdetések segitségével. Egyértelmii-
en ez az a reklamozasi teriilet lett az, amelyet ma mar mindenképpen kell hasznalnunk, ha egy
altalunk megrendezendd eseményt akarunk reklamozni.

5. Mozi

Jol hasznalhato hirdetési lehetdség, hiszen egy oOriasi képernyodn jelenik meg a reklamunk.
Raadasul, ha valamilyen kimondottan fiataloknak sz6l6 rendezvényt szeretnénk reklamozni,
ez lehet az egyik legjobb terep, hiszen a mozikba jarok nagy részét a fiatal korosztaly tagjai
teszik ki.

Osszegzés

Remélhetdleg sikeriil segitséget nyudjtani jegyzetiinkkel a leendd kollégak munkdjahoz.
Osszefoglalé képet kaphattak a kiilonbdz6 tdborok megszervezésérdl, az 1ij kerettanterv kiira-
sa szerinti kiegészitd sportdgak beépithetdségérdl. Emellett pedig egy rovidebb, de talan
hasznos részt talalhattak e jegyzetiink végén egy altaluk sikeresen megrendezendd esemény-
hez, rendezvényhez.

Ellenorzo kérdések

1. Milyen kiegészitd sportagak tanitdsara van lehetdség az 01j kerettanterv jovoltabol?

2. Milyen pozitiv hozadékai vannak a lovasterapianak?

3. Milyen pozitiv hatasai lehetnek a gyerekek képzésében az 1j tantargyak bevezetésével?
4. Sorolja fel a rendezvényszervezés négy nagy szakaszat.

5. Milyen reklamozasi lehetdségeink lehetnek egy rendezvény megszervezésénél?
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Fogalomtar

Lovasterapia: A lovasterapia egy gylijtd fogalom melybe beletartoznak a 16 segitségével
végzett egyéni vagy csoportos terapiak, gyakorlatok

Falusi turizmus: A turizmus egy formaja. A falusi turizmus a legalkalmasabb moédja, hogy a
turistak megismerjék a varosoktol tdvolabb eso telepiilések, tajegységek kultirajat.

Rendezvény: A rendezvény szervezett kozosségen beliil megtartott tarsas dsszejovetel.

Rendezvényszervezés: Elore meghatarozott célbol, adott helyen és idében tartott §sszejove-
tellel kapcsolatos 0sszes szervez6 munkat jelenti.

Reklam: Gazdasagi jellegli célkitizéseket szolgald, valamely aru megvételére 0sztonzo vagy
szolgaltatas fokozottabb igénybe vételére szolgald tevékenység.
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