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BEVEZETES

©
Tajfutas:

- szabadiddsport és az élsport 0sszefonddasa jellemzi:
90/10 %

- alegegészségesebb sport! Vallald!

Fizikai, szellemi, lelki fejlédes, kikapcsolodas.
Természetben, szabadban, tiszta levegodn.




EDZO

- hitelesség — Gszinteség
- "kotlostyuk”
- szakmai ismeretek:

- tajfutas

- edzéselmélet,

- pszichologia,

- pedagogia,

- anatoémia, élettan,




GYEREKEKKEL
FOGLALKOZUNK

Eletkori sajatossagok:
Gyerekkorban 11-12 éves korig: az edzeés jatékos,

Serdulékorban (lanyok 11-15, fiuk 12-16 évesek): az edzés versengés jellegl, a fizikai terhelés még itt
is észrevétlenul adodik hozza,

Komoly, tudatos edzéseket ez a kor utan érdemes.

Ez a szakmai programot is befolyasolja.

A gyerekek félhetnek az erd6ében, ki kell alakitanunk a biztonsagérzetiiket, magabiztossagukat,
nemcsak tajékozodni kell megtanitanunk 6ket.

Es:
Nemcsak sportolunk, hanem ezalatt k6zdsséget formalunk, személyiségeket alakitunk, és kdzben
problémas gyerekekkel is talalkozunk.

Iskolaba kotelez6 jarni, de nalunk akkor maradnak meg, ha olyat nyujtunk nekik, amit szeretnek, amit
szivesel? csinalnak, ha ezutan még nagy teljesitmeényt is ki tudunk hozni bel6luk, akkor Ugyesek
vagyunk.

Az biztos, hogy szivesen mozognak, féleg szabadban, ezt tolthetjik meg tajfutassal.




A TAJEKOZODAS TANITASA

Tajékozddas: Bozan Gyorgy szerint ismeretlen terepen vald
eligazodas.

Tajfutasban elsddleges a terep és a térkép o0sszevetése.




MIT CSINAL A (KEZDO)
TAJFUTO PALYA KOZBEN?

1. allaspont-meghatarozas
terkép tajolasa
dontés (utvonalvalasztas), hova megyek? hogyan jutok oda?
merre induljak?
menet kozben azonositani kell az utba es6 tereptargyakat

fel kell ismerni azt a helyet, ahova meg akar(t) érkezni,
atmenet kozben, szakaszonként

ellenérz6pont megkozelitése, pontfogas

abkwio
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Két cselekvés egymas utan:

Allaspont meghatarozas, dontés + Haladas
A: Bnmagad betajolasa — tajold nélkiill fentrdl nézve, alaprajz
H: elére gondolkodas (,melyik térképpel tajekozdédsz?”)
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MIERT TAJOLO NELKUL KEZDJUK?

Sokan el6szor tajoloval tanitjak a térkép tajolasat.

Egyszerre két dologgal foglalkozunk: terep — térkép.

Ha igy jol megtanuljak a térkép — onmaguk betajolasat, akkor nem
a tajolora hagyatkoznak, hanem a tajékozodas lenyegeét végzik el,
és a tajolot, az eszkozt csak az ellen6rzeés, a pontossag
érdekében hasznaljak.

Igy sok gyakori hiba kikiiszobolhetd: 180 fokos hiba, rossz felé
indul utkeresztezdédésben, stb.




A TAJEKOZODAS
TANITASANAK MENETE

Kettos feladat:

Tajékozodas tanitasa Biztonsagérzet kialakitasa

Tajékozodas elemeinek Helyszin:
nehezedo6 sorrendjében:

1. Vonalas tereptargyak ,Sakktabla”,
mentén tornaterem,
Letérés az utakrol iskolaudvatr,

ismert kornyek,
ismeretlen kornyék

abkrwbhE

2.

3. Domborzat hasznalata

4. Osszetett atmenetek,
utvonalvalasztas

Goran Andersson: Izgalmas, élvezetes és tanulsagos
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[ZGALMAS,
ELVEZETES és
TANULSAGOS




TAJEKOZODAS VONALAS TEREPTARGYAK
MENTEN: EGYDIMENZIOS TAJEKOZODAS -
TAJOLO NELKUL

térképjelek tanitasa menet kozben, a valésagban — jobban
rogzul (ellendrzés tesztekkel is)

1.

2.

pontok minden keresztez6désben, palya csak az utakon
vezet

pontok nem minden keresztez6desben, palya csak az
utakon vezet

egyes atmenetek mas vezetévonalak menteén: jelleghatar,
ret széle, nyiladék, (Ugyesebbekkel: gerinc, volgy, arok)

az atmenet szakaszokra bontasa

atvagas utak kozott, utkeresztezdédeésbdol
utkeresztezddésbe,

utvonal valasztasi feladatok utakon (domborzat
felhnasznalasa nélkul)
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LETERES AZ UTAKROL: KETDIMENZIOS
TAJEKOZODAS

W

pontok az utak kozelében, eéppen nem lathatok az utakrol:
terképolvasas és iranymenet, el6szor meg lehet probalni
tajold nélkul, kesobb tajolohasznalattal — a tajekozodas
lényegét tanulja meg, aztan az eszkozhasznalatot
tamadopont hasznalata

atvagas az utak kozott, nagyobb tavolsagon

pontok az utaktol tavolabb:

terképolvasas és iranymenet

ellenérz6pont megkozelitése, pontfogas technikaja,
tamadopont hasznalata
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AZ EGESZ ATMENET AZ ERDOBEN UTAK
NELKUL, UTAKAT LEGFELJEBB CSAK
KERESZTEZVE

1. rovid atmenetek, egyszer( feladat,
jOl felismerhetd tereptargyak kozott:
iranymenet, térképolvasas, tamadopont,
felfogévonal a pont mogott

2. hosszabb atmenetek, de ehhez
kell a domborzat ismerete és
hasznalata is




DOMBORZATOLVASAS MEGTANITASA,
HAROMDIMENZIOS TAJEKOZODAS

1. Kezd6pont: legmagasabb pont, hegytetdé — onnan lejt
2.  domborzati formak megtanulasa:
a. modellezés: homok, gyurma, stb.
b.  domborzati formak kozott: ,arviz”
3.  Bozan Gy. gyakorlatai: TAJOLO 2016. 4-5. szam
4.  domborzati tereptargyak felhasznalasa terepen kozben
a.  vezetbvonalak mentén: gerinc, volgy, szintmenet
b. meredekség, magassag érzekelése, felhasznalasa

C. pontszerl domborzati elemek kozott:
domb, teknd/tobor, oldalban mélyedés, nagy godor, stb.

d. osszetett domborzati formak kozott

TN S v




OSSZETETT ATMENETEKET TARTALMAZO
PALYAK

1. Az atmenetekben hasznalni
kell a domborzati, novényzeti,
sikrajzi tereptargyakat,
szukseg van iranymenet
végrehajtasara

2. Osszetett atmeneteket tartalmazé=o o0
palyak Utvonal-valasztasi a0 )
feladatokkal: kiprobalni az egyes
valtozatokat, 6sszehasonlitani .

Ez mar nem kezddk palyaja.




BIZTONSAG - PONTOSSAG

A palyan az ellen6rzépontokra kodot tehetlnk, ezzel noveljuk a gyerekek
biztonsagérzetét, ebbdl is tudni fogja, hogy jo helyre érkezett,

Kés6bb,

ha a pontossagot, a térképhasznalatot akarjuk erésiteni, akkor egyes edzéseken
nem teszunk kédokat — akkor csak a térkép alapjan dontheti el, j6 helyen van-e, és

nincs lehetdsege talalomra keresgélve megtalalni a helyes kddu pontokat.




VALTOZATOSSAG

A tajfutas jellemzé sajatossaga a valtozatossag.

Ezt edzéseken is alkalmazni kell, hamar megunjak, ha mindig ugyanott, mindig
ugyanazt kapjak.

Valtogatni kell a helyszineket, és a feladatok jellegét.

Erdemes alkalmanként tobb révid palyat adni, gyorsan visszaérnek, nem
maradnak el sokaig, ha hibaztak meg lehet beszélni, ujra prébalkozni. A
legrovidebb a csillagalya.

Fontos, hogy megtanuljak az onallo feladatmegoldast:

el6szor biztonsagérzetet szerezni, csoportosan, parosaval, egyedul,
edzd eldl, az utvonalon mindenkinek mas pontoknal kell bélyegezni,
ugyanez csoportosan edzb nélkul, majd egyesével,

sok rovid palya, mindenki masikra megy,

ugyanez duplazhatd, ha szembefutnak azonos palyan, ezzel a fizikai terhelés
is fokozhat6 észrevétlenul, ha versenyeznek egymassal, ki ér be el6bb




Ezeken kivul még ezernyi mas feladattal, jatékkal lehet
szinesiteni, fejleszteni a fogalakozasokat, edzéseket.

JO MUNKAT, SIKEREKET, SOK
KIS TAJFUTOT KIVANOK!




1. RESZ
RAJZOLOS EDZES

Osszetett, kombinalt résztavos edzés, elméleti — modellezett
tajékozodasi — feladatokkal:

adott kor lefutasa edzésterv szerinti szamban, iddmeéréssel,
a kor lehet atlétikai palyan, uton, de a legjobb, ha erdei terepen,

nagyon tudatos és ambiciozus sportolok eseten lehet az erddben
iranymenetekbdl allo kor is,

a futas megkezdése elétt feladatot kapnak egy-egy kartyan, a
futas kezdetekor a kartyat leteszik, és a megadott feladatot futas
utan lerajzoljak,

a feladat lehet akar matematikai, logikai is, de lehetdleg tajfutd
jellegl legyen: térképrészleten pontok, egy-egy atmenet. A feladat
lehet memoria, utvonalvalasztas+memoria, atmenet
szakaszolasa+memoria,




RAJZOLOS EDZES 2.

- afeladat igazabdl egyik esetben sem memoria, hanem kivalasztani azt a
néhany fontos részletet, ami sziikséges, tehat a feladat DONTES, aztan
ennek a keves tereptargynak, reszletnek a megjegyzese mar nem nehéz,

« az adott részletek, kivalasztasa egyeéni, ami neki a legfelismerhetébb, ezt
tapasztalatbdl tudnia kell, illetve meg kell tapasztalni, kiprobalni,
gyakorolni. A dolog ezen része nem ezen az edzésen torténik, itt csak
hasznalja,

» ez afeladat azoknak a leghasznosabb, akik ,tajfutd médon” oldjak meg,
tehat, mintha végighaladnanak ott a terepen, mert modellezik a
versenyfeladatot,

« a kartyan kapott feladat megnézése és a dontés lehet kocogas kdzben,
hogy a futas kozbeni térképezést is gyakoroljak,

* raadaskeént a kor végén lehet bélyegezni, mint az ellenérz6pontnal. Ez ma
mar kevésbé érdekes, mint régen a lyukasztasnal, de azért szamithat ma
is, hogy ki, milyen gyorsan hasznalja a dugodkat.




RAJZOLOS EDZES 3.

Az edzés valtozatos, ,érdekes, nem unalmas, és sokféle
képesseget fejleszt. Erdemes egyszerliibb formaban kezdeni, az
osszes feladatot késdbb fokozatosan beépiteni.

Az edzbnek lehetb6sége van a kulonboz6 feladatok végrehajtasat
megfigyelni, javitani.

Az elkészult rajzok alapjan értékelhetd, ki milyen utvonalat
valasztott, milyen, mennyi tereptargyat ,hasznalt”, ezeket
aranyosan, helyesen abrazolta-e

Az OSC-s fiatalok mindig nagyon szivesen csinaltak.




KOSZONOM A FIGYELMET!




