
Érdekes, motiváló tájfutó edzések 
Bakó Áron 

https://youtu.be/cwf65dXLET0


Mitől lesz jó? 

• Tájékozódási futó edzések!!! 

• Kizökkent a komfortzónából 

• Speciális technikai elem gyakorlása 

• Full speed ==> no mistake? 

• Tömegrajtos!!! 

• Megfelelő pálya 

 



Mit kerüljünk 

• Ezek elsősorban nem fizikai edzések 

• Rossz térképek 

• Túl hosszú pályák 

• Túlzott kudarcélmény 



Full speed 







Full speed ==> no mistake? 

 







Tömegrajtos 

 









Sprint+szimbol 

 







Knockout 

 







Egyéb, fun 

 






