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TABOROZTATAS, A KULONBOZO TABO-
ROZTATASI LEHETOSEGEK ISMERTE-
TESE ES LEGFONTOSABB JELLEMZOI

1. BEVEZETES

Ebben a fejezetben a kilonb6z6 taboroztatasi formak (tara, vizi, si, rekreacios) legfontosabb

ismereteit, jellemz6it, lehetéségeit tekintjik at.

A kilonboz6 taborok alatt végezhetd tevékenységek, az itt elvégzett programok segitséget
adnak ahhoz, hogy a gyerekek, a tanulok 4j ismereteket, 4j élményeket szerezzenek, jobban
megismerjék az Oket korulvevd kornyezetet, kiszakadjanak abbdl a kézegbdl, ahol ma mar a
killonbo6z6 tarsadalmi hatasok miatt kevesebb id6t toltenek mozgasos, aktiv tevékenységi for-
maval. Fontos szempont még a Magyarorszagon tervezett taborok esetében a sajat hazank, il-
letve annak a koérnyezetnek a b6vebb megismerése, ahol éliink. A kilénb6z6 taboroztatasi lehe-
t6ségek segitenek a fiatal korosztalynak nemcsak 6nmaguk, a sajat teljesit6képességtik megisme-
résében, hanem az 6ket korilvevé kornyezet, a vilag sokszintségének, a természet értékeinek a
megismerésében, és e természeti értékek megodvasaban is. Ahhoz, hogy a fiatalok kénnyebben
megtalaljak helyiket a vilagban, nagy segitséget jelentenek a killénb6z6 taborok alatt megszer-

zett értékes tapasztalatok.

Az orszaggyulés altal is elfogadott Ifjusagi Turisztikai Fejlesztési Koncepcid egyértelmien
Osztonzi azt a felfogast, hogy a killonbo6z6 turisztikai koncepcidk taboroztatassal kapcsolatos
részeit tamogatni kell, akar allami szinten is, ezzel segitve a mindennapos testmozgas el6segité-
sét nemcsak a fiatalok, hanem az egész lakossag szamara is. A fejlesztési koncepcié kijelenti,
hogy a sport egyszerre az egészségmegbrzés, a nevelés, a személyiségfejlesztés, a kbzosségépi-
tés, a tarsadalmi integracids torekvések megvalositasat segité eszkoz, melynek fejlesztésében, a

mindennapi sportolas lehetéségeinek mindenki szamara torténd biztositasaban az allam felel6s-



sége egyértelmt. Ennek megfeleléen 6sztonzi a rekreacids céla sportot, a lakossag szabadidés
sporttevékenységét, illetéleg az iskolai és diaksport tertiletén, a tanoran kivili testmozgast és a
sporttaborokat is.!

Osszefoglalva a killonbéz6 taboroztatasi lehet6ségek elsegitik a mozgasszegény életmédrol

egy aktiv életmodra valo attérést, ezen kivil segit sajat kornyezetiink megismerésében, és felhiv-

ja a figyelmet a kornyezetvédelem fontossagara is.

Az elsé részben a klasszikus gyalogturazasrol és annak jellemz6irdl és lehetéségeirdl ejtiink

szot, majd jonnek sorban a tovabbi taboroztatasi formak és lehet6ségek.

1.1. A természetjaras kialakulas-torténete Magyarorszagon

A magyar természetjaras kialakulasa a 17. szazad elsé felében kezd6dott a Magas-Tatraban,
ahol Frohlich David a Lomnici cstics megmaszasanak élményeit vetette papirra. A szazad végé-
re mar iskolai kirandulasokat is szerveztek a Tatra teriilletére. A 18. szazadban mar a kilfoldi
utazok érdeklédését is felkeltették a Tatraban rejlé turazasi lehet6ségek. 1865-ben a Tarpataki
volgyben megépult az els6 menedékhaz. Bzt a kévetkezd években tobb is kovette, amely nagy-
mértékben fellenditette a turizmust. 1879. augusztus 10-én Tatrafiireden volt a Magyarorszagi
Karpat Egyestlet alakulé kozgytlése, amivel tulajdonképpen megkezd6dott a szervezett turazas
Magyarorszagon. 1891-ben ez a tarsulas budapesti osztalya ugyan megszint, de azzal a lendulet-
tel megalakult a Magyar Turista Egylet. A huszadik szazad elején egy nagyobb kozponti egyesii-
let megalakulasanak az igénye merult fel, majd 1913. november 30-an meg is tartottak a Magyar
Turista Szovetség alakuld kozgydlését. A masodik vilaghaboruig és az utana kovetkezé révid
1d6szakig valtozatosan alakult a magyarorszagi turista mozgalom. 1949-ben megalakul a Magyar
Természetbarat Szévetség. Ez mara Magyar Természetjard Szovetség néven tobb nemzetkdzi

szovetség tagjava valt és Magyarorszagon is széles tagsagi bazissal bir.

1.2. A természetjaras legfontosabb szakagai

e oyalogtura;
e tijfutas;
e gcocaching;

e kerékparos tura orszaguton;

! http://www.eletteregyesulet.hu/dokumentumok/letoltheto anyagok/zold konyv 100507.pdf



http://www.eletteregyesulet.hu/dokumentumok/letoltheto_anyagok/zold_konyv_100507.pdf

e kerékparos tara terepen;

e vizitara;

e magashegyi turazas, hegymaszas;
e barlangaszat;

e siturazas;

e Jlovas tarazas.

1.3. Teljesitményturak:

Magyarorszagon nagy hagyomanyai vannak a kilénb6z6 teljesitménytaraknak. Hazankban
megkdzelitéleg 200 taramozgalom 1étezik, melyek célja, hogy a tarat teljesité személy nemcsak
egy teljesitményt visz végbe, hanem gazdag ismeretanyaggal is gazdagodik. A tiramozgalmak

altal végrehajtott turaknak két tipusa van:

e az ¢érintépontos turamozgalmak,

e az utvonalkovetd tiramozgalmak.

Az érintépontos turamozgalmaknal csak a felkeresendé pontok listaja van megadva, elérésé-

nek eszkoze nincs. Ezzel a teljesit6 szabadon rendelkezhet.

Az utvonalkévetd tiramozgalmaknal viszont egy el6re meghatarozott utvonalat kell teljesite-

ni, ahol a teljesités moédja (példaul hogy milyen jarmaveket vehet igénybe) is meg van hatarozva.

1.4. A tarak tervezése, vezetése

A taravezetének harom alapvets kovetelménynek kell megfelelnie:

o Megfelel6 szakmai ismeretekkel rendelkezzen.
o Megfelel6 vezetdi, pedagdgiai ismeretekkel rendelkezzen.

o Megfelel6 egészségi allapota legyen.

A mindenre kiterjed6 taratervnek a kévetkezéket kell tartalmaznia:

e a tura céljanak meghatarozasat;
e alebonyolitas moédjat (gyalogos, kerékparos, vizi stb.);
e a turaidSpontjat;

e az igénybe veendd kézlekedési eszkozoket;



e azindulas idejét, helyét;

e a megteendd tavolsagot;

e alekiizdend6 szintemelkedést vagy lejtést;
e 2 hazaérkezés idejét;

e avarhat6 koltségeket;

e az érkezés modjat;

e a szukséges felszereléseket;

e g turavezetl nevét;

e az egyéb tudnivaldkat.

Fontos szempont tovabba, hogy ismerjiik, milyen csoporttal fogunk tarazni, milyen az élet-

kori megoszlasa a tarazoknak, és hogy gyakorlott vagy kezdé tarazokrol van-e szo.

Minden tara (gyalogos, kerékparos, vizi) tervezésénél az elsé feladat az utvonal kijelolése,
hosszanak megmérése és a menetid6 kiszamitasa. Naponta legfeljebb 7-8 6rai menetidével

szamolhatunk.
Az emberek atlagos teljesit6képességét figyelembe véve az alabbi adatokkal kalkulalhatunk:

Gyalogtara 6rankénti atlagteljesitményre felnStt esetében:

sik tertleten 6ranként 4 km;

e ha alejté 6 foknal nagyobb, 6ranként 3-3,5 km;
e haalejtd 6-10 fok k6zott, oranként 2,5-3 km;
e haalejt6 10-15 fok kozotti, 6ranként 2-2,5 km;

e haalejté 15-20 fok kozotti, 6ranként 1,8-2 km.
Gyerekek esetében:

o ik teruleten 6ranként 3 km;

e haalejté 6 foknal nagyobb, 6ranként 2,2-2,6 km;
e haalejté 6-10 fok kozotti, 6ranként 1-2,2 km;

e haalejtd 10-15 fok kozott, 6ranként 1,5-1,9 km;
e haalejt6 15-20 fok kozotti, 6ranként 1,3-1,5 km.

Kerékparosok o6rankénti atlagteljesitménye:

e 12-16 km



Vizitarazok 6rankénti atlagteljesitménye:
e hegymenetben felfelé: 3-4 km;
e volgymenetben lefelé: 8-9 km;
e allovizben: 6-7 km. (Konyves-Mdller, 2001.)
A taraidok kiszamolasanal, amennyiben ismerjiik a csoportunkat, akkor a csoport legszeré-
nyebb fizikai allapotd tagjahoz igazitsuk, és mindig hagyjunk egy kis ratartast a tira tervezett
idejére. Tervezéskor természetesen az éppen aktualis évszakok is befolyassal lehetnek, hiszen

r6évidebbek, hosszabbak a nappalok, és az aktualis hémérsékleti viszonyokat is be kell kalkuldl-

nunk a terviunkbe.

Amennyiben olyan teriilleten haladunk at, ahova engedélykoteles a belépés, akkor mindenfé-

leképpen szerezzik be el6re a sziikséges engedélyeket.

Tobbnapos taborozas esetén gondosan tervezzikk meg az altalunk hasznalt szallashelyek lis-
tajat, és gondoskodnunk kell az étkezési és tisztalkodasi lehet6ségekrdl is. A legtobb tira eseté-
ben ildomos a kérnyék kulturalis lehetdségeit szamba venni és azokat legalabb fakultativ médon

beépiteni taraterviinkbe.

1.5. A tira vezetése

Amikor az el6re kijel6lt helyen taldlkozunk a csapatunkkal, a kovetkez6 teendSink vannak:

e jelenlévok regisztralasa;
o felszerelés ellenGrzése;

o cgészségl allapot felmérése (duzzadt arc, foginy, rekedtség, lazas tiinetek, esetleges

alkoholos allapot...);
e igazolvanyok, iratok, engedélyek, jegyek ellenérzése;
e szitkséges killonfelszerelés ellenérzése;
e rovid tajékoztatod: bemutatkozas, vazlatos program, haladasi sorrend, utazas, atszalla-

sok. (Németh-Némethné, 2002.)

Tulramenetben:

e sorrend: eldl a turavezetd, hatul a helyettese;

e 2 haladési temp6 a taratarsakhoz igazodik (atl. 4 km/h);



a taratarsak kozotti tavolsag a terepadottsagoktol fiigg (sik szabad tertilet, omladékos
lejt6oldal, visszacsapddo agak...);

indulas utan fél 6ran belil ,,szerelvényigazitas” (ruha és felszerelés rendezése, vetko-
zés, hatizsakpantok és cip6fiizé igazitasa);

kb. 6ranként 5-10 perces r6vid pihend;

naponta 1-2 alkalommal hosszabb, 1-2 6ras pihend;

hegynek felfelé mélyen lélegezve haladunk, takarékoskodva az oxigénnel;

lejt6n 6vatosan, lassan, nem el6zve és 16kdos6dve haladunk;

ahol lehet, magyarazunk (latnivalok, 6sszefiiggések);

tigyelemfelkeltés ehet6 és gydgyitd névények esetén;

tizvédelmi szabalyok betartatasa;

hulladékok megfelel6 elhelyezése;

esetleges baleset, betegség, veszélyes novények. (Németh-Némethné, 2002.)

A tara befejezése utan ajanlott egy kisebb értékelést tartani a tirazokkal egytitt. Késébb eze-

ket a tapasztalatokat a tovabbi turainknal fel tudjuk majd hasznalni. Az esetlegesen kolcsonzott

felszereléseinket vissza kell juttatnunk a kélesénzés helyére.

1.6. Taboroztatas, taborok szervezése, lebonyolitasa

A taboroztatas legkedveltebb formai azok, amikor tobb napra szerveziink tabort diakjaink

szamara. A tObbnapos taboroztatas, taborozas egy kotetlen formaja a rohané vilaghdl valo ki-

szakadasnak, mégis a kozosség altal szabalyozott életforma. A tobbnapos taboroztatasnak a

kovetkezd szakaszai vannak:

el6készités;

taborhely kivalasztasa;

étkezés, szallas megszervezése;

napirend elkészitése;

taborépités (amennyiben sziikséges);

a tabor programjanak megvaldsitasa;

a taborhely visszaallitasa eredeti allapotaba (amennyiben sziikséges);

a tabor értékelése (akar kérdéives formaban is mérjik fel a taborozok korében).



A taborhely kivalasztasa nagy koriltekintést igényel, amelyhez a teljesség igénye nélkil a ko-

vetkez6 szempontokat hasznalhatjuk fel:

e megfelelben szép, esztétikus tajra szervezzik a tabort;

e 2 helyszin alkalmas legyen a tervezett tabori programunk végrehajtasara;

e clegendo életteriink legyen a taborhelyen;

e clegend6 viz, mosakodasra alkalmas viz alljon rendelkezéstinkre;

e a keletkez6 hulladék elszallitisa megoldott legyen;

e megfelel6 higiénias kérilmények legyenek;

e legyen elegend6 vagy gydjthetd thzifank;

e az étkezési lehetéségek vagy az élelmiszervasarlas megoldhato legyen;

e megfeleld infrastruktira legyen a kézelben (kérhaz, posta, rend6rség stb.);

e megoldhatoak legyenek a kilonb6z6 természetvédelmi rendelkezések betartasai.

Fontos szempontok, kompetencidk kell, hogy érvényestljenek, amikor elinditunk egy sajat
szervezésu tabort. Ezt a taborkezdést megoldhatjuk akar egy taborindit6 jatékkal, ismerkedéssel,

amelyen a kévetkez6 kompetenciaknak kell megvaldsulnia:

e tarsas kompetencidk: kommunikacios készség, egytuittmikodés, feladatvallalas;

e Onismerettel 6sszefliggd kompetenciak: hitelesség, identitas, onallosag;

e Onszabalyozas: véleményalkotas, nyitottsag;

e szocialis kompetenciakhoz sziikséges kognitiv képesség: az informacié rendszerezé-

se, feldolgozasa, kreativitas, egyéni kifejez6készség (Herpainé, 2014).

1.7. Terep és tajékozodasi ismeretek

Amennyiben taratabort szerveziink, birtokolnunk kell a megfelel6 tajékozodasi ismereteket.
J6 moédszer lehet és talan tanacsos is, hogy egy alaptajékozoédasi ismeretet atadjunk a tébbi tara-
zonak, diaknak is. A taratérképek altalaban egy kisebb-nagyobb tajegységrdl készilnek. A mai
vilagban természetesen ismeretesek a mobiltelefonra letdlthetd térképes applikaciok is, azonban
ugy érzem, sziikség van arra, hogy megtanitsuk a gyerekeknek a régi j6l bevalt papir alapu tér-

kép olvasasat is.

Maga a térképolvasas nem nehéz dolog. A turistatérképek egyezményes jeleket hasznalnak a

tereptargyak abrazolasara, szintvonalakat a domborzat jelolésére, mindossze a térképjeleket kell



ismernink hozza. A térképek nemzetk6zi megegyezés alapjan tajékoztatnak benniinket. Kilon-
téle jeleket, réviditéseket, szamokat, neveket és szineket tartalmaznak. Jelekkel abrazoljak a kii-
16nb6z6 épitményeket. A turistatérképeken még réviditéseket is talalunk mellette, mely a targy
nevére utal. A szamok a tengerszint feletti magassagot jelolik. A nevek alapjan tudja a tarazé

azonositani a forrasokat, telepiiléseket, volgyeket, hegyeket, tajegységeket.

A szinek fontos szerepet toltenek be a térképen:

Fekete: kulonféle tereptargyakat (éptlet, kerités, ut) jelol.

Barna: a domborzat jel6lésére hasznaljak.

Keék: vizzel kapcesolatos jelolések tartoznak ide (forras, patak, kut, t6, foly6 stb.).
Z.6ld: az erd6t jeloli

Piros: a jelzett turistautakat jelolik vele.

A szinek jelolését hasznaljuk a turistautaknal is. Ez a Magyar Természetbarat Szévetség altal
kidolgozott és elfogadott szabalyok szerint torténik. Minden turistajelzés egy 10x12 cm-es fehér

téglalapra kerul felfestésre. A fel-

hasznalhaté szinek a kovetkezék: | Turistautak jelzései
kék, piros, sarga, zold. A jelzett Sav H H H
. . . ({600
turistautakhoz (ami piros vonal),
2 s s 2 Kereszt
betlkiegészitést hasznalnak az (BaszekieS, rovidh (0 1 i i CG.‘J
egyes turistatérképeken, ami az Gt
Négyzet
szinét jelzi. A betdjelek a kovetke-  szanashelnez vezets it n n n @
z6k: K, P, S, Z. A jelzések formai Kir
. . i (forrashoz, kithoz o 0 o @
eltéréek is lehetnek: vizszintes sav, vezeto &)
all6 kereszt, négyzet, kor, harom- Haromszbg
> NEBYREL FOh (hegytetore, kilatonoz | AN A A
sz6g, barlangjelzés, Q, romjelzés PRI
és a ddlt kereszt. Minden szinnek Omega
(barlangokhoz vezeto if, n ﬂ n
és minden jelzésnek mas jelentése
Rom
RN 10 (varromokhoz, miemié-
van, legyen az kulon-kilon vagy kekhez vezels 00 L L L D:,
egyutt. (Biro, Hidvégi, Klopkané,
. Korsé it CW Yy
Széles-Kovacs, Vaczi, 2015.) (rovidebb sétal) s S

1. kép: Turistajelzések



1.8. Tajékozodas

A nappali id6szak soran a tdjékozodast a
térképen tdjold, vagy iranyti segitségével vé-
gezhetjik el. Az iranytd és a tajolé bizonyos
részekben eltér egymastol. Az iranytd segitsé-
gével csak az iranyt hatarozhatjuk meg, mig a
tajoloval tudunk iranyszoget is mérni a sze-
lence forgathatésaga miatt. A terepen vald

tajékozodas alkalmaval az északi iranyt allapit-

juk meg, majd a minket korilvevé domborzat 2. kép: Irdnyti

vagy a jellegzetes tereptargyak segitségével be tudjuk tajolni jelenlegi helyzettinket.

Iranytd esetén az iranytt vizszintesen tartva ugy kell a térképre helyezni, hogy a szelence
észak-déli iranya egybeessék a térkép észak-déli iranyaval. Most a vizszintesen tartott térképpel,
melyen elhelyeztik az iranytat, addig forgunk sajat tengelyink koril, mig a szelencében 1évé
magnestli északi vége be nem all az északi jelzéshez. Ekkor a térképiink tajolva van a magneses

északi irannyal.

Tajolé hasznalatakor a forgathat6 szelencét allitsuk be ugy, hogy annak észak-déli iranya
megegyezzEék a tajold irany élével. Ezutan helyezzik a tdjolot a térképre az eléz6ekben leirtak
szerint, majd hajtsuk végre a
térkép tajolasat. (Biro, Hidvégi, 8 5 7 9 10
Klopkané, Széles-Kovacs,

Viczi, 2015.)

Amennyiben se iranytd, se
tajol6 nincs nalunk, a fak
mohasodasabol is megallapit-

hatjuk az északi iranyt, ugyanis

a fak mohaval jobban boritott

oldala észak felé mutat.

3. kép: Laptajold



1.9. Tajfutas

A tajfutas elsésorban a termé-
szetben Uzhet6 sportag. Mind
szellemileg, mind fizikailag igény-
be veszi muvel6jét. A tajfutdé a
térképe és a tajoloja segitségével
halad végig az altala ismeretlen
terepen ugy, hogy az el6irt ellen-
6rzépontokat meghatarozott sor-

rendben érintse, és ugy érkezzen

4. kép: Tajfutd

be a célba. A tajfutds ragyogoan fejleszti a gyors dontéshozatali képességet, a sajat 6nismeretiin-

ket és természetesen a mozgastevékenység részével rendkivil j6 hatassal van a szervezetre. A

tajfutas igazi lifetime sportag, amit az egészen kicsikt6l az idés korosztalyig tulajdonképpen

szinte barki mtvelhet egy alap edzettségi allapottal.

Fontos pozitiv hozadéka még ennek a sportagnak, hogy igazi csaladi sport, hiszen a nagyobb

szabasu versenyeken minden korosztaly szamara tlznek ki palyakat. Ez a sportag az elmét is

megdolgoztatja, hiszen a fizikalis erények mellett szitksége van a tajfuténak térképismeretre,

tajékozodasi ismeretekre, és ismernie kell a tajol6 hasznalatat is.

A versenyek kozott ismerink tajkerékpar, sitajfuté és mozgassériltek szamara szervezett

versenyeket is.

1.10. Geocaching

A Geocaching az Egyesiilt Al-
lamokbol  kiindulé  szabadid6s
tevékenység. A Geocaching tevé-
kenység soran az ebben a ,,sport-

2

ban” részt vevé személyek kis
ladikokat rejtenek el egy altaluk
megfelelének tartott helyen, majd
egy gps készulékkel rogzitik az

elrejtés helyét. Ezeket a koordina-

5. kép: Geocaching lada



takat feltoltik egy alkalmas weboldalra, és innen letoltve a koordinatakat mas jatékosok megke-
resik az elrejtett dobozt. A dobozokban apré ajandékok is talalhatéak, amelyeket a megtalald
magaval vihet, de neki is kell vinnie egy masik ajandékot, amelyet elhelyezhet a kis ladaban

azért, hogy a kévetkez6 megtalalonak is meglegyen a kis ,,jutalma”.

1.11. Nordic Walking

A mai Nordic Walking sporthoz hasonlé sportot el6szor 1966-ban Finnorszagban egy test-
nevel6 tanar, Leena Jaaskelainen végeztetett diakjaival. O volt az els, aki felismerte az a ,,bot”
segitségével valo jaras el6nyeit. Miutan Leena csatlakozott oktatoként a Jyvaskylai Egyetemhez,
tovabbra is promotalta a Nordic Walking pozitiv hatasait, és szorgalmazta a Nordic Walking
sport beépitését az egyetemi testnevelés targyai kozé. Mauri Reupo egykori sifuté vezetéedzd is
szorgalmazta 1979-ben a Nordic Walking sportot a sifuték szamara a holtszezon idejére, mint
kiegészit6 edzésprogramot.

A nagy kozoénség szamara a kilencvenes évek elejére valt ismertté a Nordic Walking, mint
szabadidés sporttevékenység, els6sorban a skandinav orszagokban. Tuomo Jantunen a finn
szabadidGs sport és szabadtéri sporttevékenységek szovetségének igazgatdjanak allhatatos mun-

kaja altal 1997-re megsziilettek az elsé specialis Nordic Walking botok.

2000-ben Jantunennel egyttt dolgozé Aki Karihtala megalapitotta a Nemzetkézi Nordic
Walking Szovetséget (INWA). A Nemzetkozi Szévetség megalakulasa a Nordic Walking utan

rovid idén belil meghdditotta az egész vilagot.

A Nordic Walking is igazi lifetime sport, amelyet az egészen kicsi gyerekektdl az idésebb ge-

neraci6 tagjaiig barki miavelhet.
A Nordic Walking pozitiv hatasai a kévetkez6ek lehetnek:

e tehermentesiti az iztuleteket;

e javitja az alloképességet;

e javitja az oxigénellatast;

e erdsiti az izmokat;

e scgit a tulsulyos embereknek a fogyasban;
¢ oldja az izomfesziiltséget;

e aktivalja a vérkeringést;

e hajlékonyabbak az iziletek;



e anovekvé oxigénfelvétel javitja az agymuikodést;
e cgyesitheti a csaladokat, hiszen barmilyen korosztaly mtvelheti;

e kozelebb hozza a természet értékeit az atlagemberhez.

A

6. kép: Nordic Walking

2. SITABOROK JELLEMZESE, SZERVE-
ZESE, LEBONYOLITASA

2.1. Bevezetés

A sielést az emberi szervezetre gyakorolt hatasai miatt a legegészségesebb sportnak tartjuk.
Az izomzat és a sziv edzése mellett a természeti kbrnyezetben eltoltétt 6rak igazi mentalis rege-
neraciot is jelentenek. A hegyvidék, a magassag egyik jellemzdje, hogy csékken a légnyomas, ez
pedig stimulalja a vOros vérsejtek képzédését a szervezetben. Az Gjonnan létrejové voros vér-
sejtek konnyebben és gyorsabban szallitjak az oxigént, ezaltal javitva a szovetek oxigénellatasat.
Az alpest sizés tehat nem véletlenil az egyik legnépszeribb téli sport, s6t mondhatjuk, hogy az

egyik legnépszeribb rekreacios tevékenység a nem profi sportolok kérében.



2.2. A sielés rovid torténete

A kulonbo6z6 kutatasok szerint a sielés éshazaja valahol a Bajkal-hegység kornyékén lehetett,

mintegy 10-12 ezer évvel ezel6tt, majd az
Eurépaba vandorld torzsek hoztak maguk-
kal és elsésorban Skandinaviaban honoso-

dott meg.

Skandinaviaban a kilonbo6z6 sziklarajzok
és a mocsaras teruleteken talalt silécek ma-
radvanyait mintegy otezer évesnek hataroz-
tak meg a kutatok, amikor is vadaszok,
prémvadaszok hasznalhattak a mai modern

silécek el6djeit.
Sitalpas vadasz 4000 évvel ezel6ttrél

A sfelés mint szabadidésportos tevékeny-

ség a 18. szazadban kezdett kialakulni. Ek-

\Y,

7. kép: Barlangrajz

kor a fejlédés 6 orszaga Norvégia volt. Az elsé siklubot is Osloban alapitottak 1877-ben. In-

nentdl kezdve tulajdonképpen hoditéd utjara indult a sizés az egész vilagon.

Mikézben a nagy sinemzetek a verseny- és tanulopalyakon egyarant kitartéan vetélkedtek,

hazankban az 1970-es években tort be a sielés. N6tt a szabadidd, gyarapodott a vasarloerd, egy-

szerre nagyon sokan szerettek volna megtanulni sizni. Hazank f6ldrajzi adottsagai kéztudottan

nem idealisak a lesiklojellegti sieléshez, ennek ellenére napjainkban nalunk is tobb szazezren

hédolnak ennek a csodalatos sportnak.

Magyarorszag 6t legjobb siterepe: Eplény (SkiArena), Matraszentistvan Sipark, Kékestetd,
Dobogoké, Bankut. (Biré, Hidvégi, Klopkané, Széles-Kovacs, Vaczi, 2015.)

Az alpesi si szakagai:

o Jesiklas;

e mulesiklas;

e Orias-mulesiklas;

e szuperorias mulesiklas;

e kombinacié.



2.3. A szabadidds alpesi sizés egészségtani hatasai

Az egyik legfontosabb elénye a sielésnek, hogy eltekintve az Gj high-tech bevasarlokézpon-
tokban épitett sipalyaktol, ez egy szabad levegén, a természetben tzhet6 sport. Szellemi, testi,
lelki felfrissiilést jelent az egyén szamara, azonban azt is el kell mondanunk, hogy a sielés élveze-
téhez, a balesetmentes sieléshez sziikséges egy megfelel6 alap alloképesség, amely a kovetkezé

jellemzoket jelenti:

e izomerd;

e rugalmassag;

e altalanos alloképesség;

® gyorsasag;

e megfelel$ szintl mozgaskoordinacio;

e koncentral6 képesség.

Természetesen a palya nehézségéhez igazitott technikai tudas sztikséges.
A palyajelolések a nehézségi fokok szerint a kovetkezbek lehetnek:
Z.6ld: enyhe lejtésti palya a kezd6 sfel6k szamara.
Kék: konnyt palya. A palya lejtése a 25 fokot nem haladhatja meg. Hoekét, alapfordulatokat itt
mar tudni kell alkalmazni. Az alaplendiiletek tudasa sziikséges.
Piros: k6zépnehéz palya. A palya lejtése a 40 fokot nem haladhatja meg. A tamaszté lendilete-
ket és a parhuzamos lengést alkalmazni kell tudni.
Fekete: nehéz palya. Azok a palyak tartoznak ide, amelyek értékeiben meghaladjak a piros jelo-

lést palyak értékeit. Csak a tokéletes sitechnikaval rendelkezOk szamara ajanlott terep.

Hat orai folyamatos sielés alatt a szervezet haromezer kaloriat éget el atlagosan, emellett ter-
mészetesen enyhiti a depressziot, és erdsiti az egyén immunrendszerét is. A magaslati terepeken
val6 sportolas, mint mar emlitettik a bevezetSben, fokozza a vérellatast és serkenti a szévetek
oxigénellatasat. Fejleszti az egyensulyérzéket, a gyorsasagot, a rugalmassagot és erdsiti elsésor-
ban a lab izmait. Mozgas soran a legjobban igénybe vett izmok a combizmok, a vadli, a csip6 és

a 1ab izmai. Kisebb mértékben a kar- és a hasizomzat.



2.4. Sitabor szervezése

2.4.1. A helyszinvalasztas szempontjai:

Fontos szempont, hogy milyen tavolsagra van a siterep a kiindulasi helytinkt6l. A koltségki-

mélés szempontjait is figyelembe kell venniink.

e A siterep hozzaigazitasa a csoportunk tudasahoz.

e A szallas minéségének kivalasztasa a résztvevok koltségvetésének ismeretével.

e A szallas tavolsaga a palyaktol. Természetesen a palyaszallas az igazi valasztas, de ez
is a koltségvetésiinktol flgg.

e Mivel diakokat vagy nagyobb csoportokat viszlink, ezért fontos, hogy a szallason le-
gyen egy k6zos helyiség, ahol meg tudjuk beszélni az altalanos teenddket.

e A szallasadd egyéb szolgaltatasainak vizsgalat. Van-e megfelel6 helyiség példaul a si-
lécek tarolasara.

e Az ellatds modja, minésége. Ez is pénztarca fiiggd természetesen.

e Az egyéb szabadid6s programok, kiegészité tevékenységek ismerete. Van-e ilyenre
lehet6ség a szallason vagy a kornyezetében.

e Sibérlet ara.

e DPilyak mindsége.

e Hobiztossag. Fontos, hogy a teljes tervezett programunk alatt megfelel6 mindséga
palyan tudjunk oktatni.

o Kozlekedés. Milyen minéségl utak vannak a kivalasztott palyarendszer kornyezetében.

2.4.2. A megfelel§ felszerelés

Fontos j6 minéségl, megfeleld felszerelést magukkal vinnie a gyerekeknek, akkor is, ha kez-
d6krl van sz6. Altalaban az iskolatél vagy valamilyen sikélesonzébdl kikolesénzott felszerelé-
sekrdl van sz6. Azonban itt is fontos, hogy egyénre szabottan kapjunk, kérjink felszerelést. A
kik6lesonzott felszerelésre ugy tekintsiink, mintha a sajatunk lenne, és ugy is kezeljik, vigyaz-
zunk ra. A silécen, siboton, sibakancson kiviil lesz sziikségiink még egyéb dolgokra is. Ne felejt-
stk el felhivni sicsoportunk tagjainak figyelmét a megfelel6 min6ségl vizhatlan, réteges oltozet

hasznalatara sem.

A megfelel6 oltozet és felszerelés nemcsak a kényelem szempontjabol fontos, hanem a biz-

tonsagi tényezOk miatt is.



Siléc: a legfontosabb szempont a képességeknek megfelelé siléc kolesonzése, hasznalata.
Kezddk szamara nem kotelezé az Gjabb tipusu carving lécek kdlesonzése, a régebbi tipusu pis-

kota lécekkel is tokéletesen meg fognak tanulni sfelni.

Sikotés: a sikotés talan a legfontosabb dolog. Mindig szakember 4llitsa be a sikétéseket, hi-
szen a baleset, a sériilések 50%-a rossz minéségu, helytelentl beallitott felszereléseknek, koté-

seknek kdszonhetd.

Sibakancs: fontos, hogy ugy legyen beallitva a sibakancs, hogy megfelel tartast, tAmasztast

biztositson a bokanak és a labfejeknek.

Bukésisak: gyermekcsoportoknal magatdl értetédéen kotelezévé kell tenniink a bukdsisak
hasznalatat. A legtobb siterepen 14 év alatt mar kételezé a bukésisak hasznalata. Természete-
sen, ha a gyerekektél megkoveteljik a bukdsisak hasznalatat, a pedagdgus szamara is kotelez6

viselni azt.

A legbiztosabb az a felfogas, ha a 14 év folotti gyerekek, hallgatok szamara is kételezévé
tesszik a viselését. A napi program megkezdése el6tt mindenféleképpen ellendrizziik a bukosi-

sakok helyes viselését is a tanitvanyoknal.

Fontos lehet még a napi ennival6 és innivalé biztositasa, megfelel$ siszemiiveg hasznalata és

napvédo krém is legyen nalunk.

2.4.3.  Sitabor koltségvetése
Alapvet6 koltségek:

o szallaskoltség — itt a szallasado esetleg kérhet kauciot az esetleges el6forduld karokra,
azonban, ha mindent ugy adtunk vissza, ahogy kaptuk, akkor a kaucié 6sszege visz-
szajar;

o (tkezés — sitabor esetében j6 gyakorlat, ha a szallashelyen reggelit és vacsorat kap a
csoportunk, hiszen a kézte 1évé idében ugyis a napi programot teljesitik a tanulok.

Esetleg palyaszallasok esetében lehet indokolt a teljes ellatas kérése.
e az utazas koltségei;
e sibérlet, amennyiben nincs benne az alaparban;
e a balesetbiztositas kiemelt fontossagu;

e a felszerelés bérleti dijai.



A tabor araba beépithet6 koltségek:

e sioktatd koltségei;
e kisérd tanar koltségei,
e oktatashoz sziikséges eszk6zok dijai;

e ajandékok az esetleges vetélkeddk, versenyek dijazasara.

2.5. A taboroztatas gyakorlati folyamata

2.5.1. Gyiilekezé

A gytlekezé id6pontja minimum fél 6raval az indulas el6tt, de a pakolasi id6 miatt akar egy
oraval az indulas el6tt is lehet. Olyan helyre szervezziik a gytlekez6t, amely konnyen megkoze-

lithet6 és biztonsagosan be tudjuk pakolni a léceket, felszereléseket is.

2.5.2. Az utazas

Megfelel6 pthenéidéket iktassunk be. Amennyiben reptlével torténik az utazas, a kilonb6z6

reptéri folyamatok k6zott tobbszor is ellendrizzink létszamot.

2.5.3.  Taborba érkezés, tabor elfoglalasal

A szallasadéval pontosan régzitstik, hogy leghamarabb mikortol foglalhatjuk el helyeinket a
szallason. Erdemes az érkezésiinket ehhez az id6ponthoz igazitani, hogy minden olajozottan
menjen. A tabor elfoglalasakor vegyiink szamba mindent a szobakban az esetleges karesetek
ellenérzése miatt. A szobakban 1évé esetleges hianyossagokat még ekkor a szallas elfoglalasakor
jelezziik a szallasadonak. Fontos szempont, hogy legyen egy olyan helyiség a szallison, ahol a

telszereléseinket megfelel6 médon tudjuk tarolni, kezelni.

A szobak elfoglalasa utan tartsunk egy Ujabb létszamellen6rzést. Tartsunk egy hosszabb-
révidebb tajékozatodt az elkovetkezd napok programjardl. Az altalunk fontosnak vélt, mindenki-
re vonatkoz6 szabalyokrdl is tartsunk egy vilagos atlathato tajékoztatot. Az altalunk lefektetett
szabalyokbdl ne engedjiink. Amennyiben van lehetéség a szallason, j6 gyakorlat lehet, ha egy

nagyobb teremben egyszerre meg tudjuk tartani a sziikséges tajékoztatot.

Feltétleniil ismertetni kell:

e 2 hizirendet;

e a tlz- és balesetvédelmi szabalyokat;



e 2 tabor hatarait, a hasznalhato és tiltott tertleteket;

e a tabor elhagyasanak feltételeit (engedélykérés, csoportos mozgas stb.);

e mit kell tenni baleset, rosszullét esetén (tennivalok, felel6s bemutatasa, mentShivas
szabalyai);

e avezetOk tartézkodasi és szallashelyét;

e a konyha, ebédlé és WC hasznalatanak alapveté higiéniai szabalyait. (Bird, Hidvégi,
Klopkané, Széles-Kovacs, Vaczi 2015.)

2.5.4. Hogyan hirdessiik meg a taborunkat?

A tabor meghirdetése torténhet plakatokon, szérélapokon, elektronikus média hasznalataval

is. Minden felhasznalt hirdetésiinknek megfelel6en izlésesnek, dekorativnak kell lennie.

Hirdetésunknek tartalmaznia kell:

e ajclentkezés feltételeit;

e a tabor helyszinét;

e a tabor id6pontjat;

e az utaztatas modjat;

e az indulas/érkezés idSpontjat;

e a tabor pontos arat;

e a befizetés modjat, részletfizetés lehetSségeit;
e 2 kisérd segit6 személyek, oktatok nevét;

e a biztositas dijat;

e a felszerelés esetleges bérlési koltségét;

e az esetleges felel6sségvallalasrol szolo részt

Nagyon fontos, hogy mivel a sfelés kézben fokozottabban jelen van a sérilésveszély, féleg a

kezd¢ siel6k esetében mindenkinek legyen sportsériilésekre is biztosito biztositasa.

A tabornyité programjaba ajanlott beletenni egy el6adast magardl a si kreszrél, arrdl, hogy

miképp kell viselkedni, milyen szabalyokat kell betartani a sipalyakon.

2.5.5. A si kresz

A si kresz Osszeallitasat, a 10 £6 szabalyat a FIS-a Nemzetkozi Si Szévetség allitotta 6ssze. A

si kresz szabalyai mind a sfel6kre, mind a snowboardosokra kételezé érvénytiek. A FIS altal



A Si kresz tiz fo
szabalya

Mindig légy tekintettel
masokra Mindig ellendrzott
sebeseggel sielj

g Eess X El6zésnél mindig Allasbél dirai o
A hatulrol érkezo sizo = . = jraindulasnal
. % A hagyjunk ki megfeled mindi sk
eésszertien valasszon = 3 ig legytn
tavolsagot KériiltekintSek

nyomvonalat

Tilos megalini a palya Foljutashoz és Minden sielének

:Emf:f:nﬁfﬁe" legyaloglashoz csak a palya kfftele§sége beta_rtani a
igynunk a palyat. palya és a személyzet
' Ry jelzéseit

o/o
o

Baleset esetén, akar tandi akar

Baleset estén kotelezé részesei voltunk annak a
segitséget adni! személyazonossagunkat igazolnunk
kell.

8. kép: Si kresz
megalkotott tiz £6 szabaly és az egyre jobb minéségl és biztonsagosabb felszerelések nagyban

csOkkentették az el6forduld balesetek, sériilések szamat.

2.6. A sizés tanulasa

A sfelés tanulasahoz az alapvetd képességcsoportok:
e egyensulyozas, amely az 6sszes tovabbi képességesoportban fellelhetd;
o siklas;

o ¢lezés-élvaltas;



e terhelés, ¢és az ezzel kapcsolatos elemek: tehermentesités, at-, meg-, ra-, visszaterhe-
1és stb.;

. forgatés.2

A palyan a tanulas elsé folyamata a léchez szoktatas. Ezutan jon a lécek felcsatolasa, a lécek-
kel val6 jaras sik terepen. Emellett j6hetnek az iranyvaltoztatasok jaras kézben, megfordulasok

és a hegymenet.

Az elsé igazi élményét a tanulasnak az egyenes siklas jelenti. Fontos, hogy az egyenes siklas
tanitasanal megfelelS ,kifuté” palyarészt biztositsunk a tanulok szamara. Mindig tiirelemmel
legytiink a tanitvanyaink iranyaba, ne siettesstik a tanulasi folyamatokat. Az egyenes siklas utan a
biztonsagos hoekés megallast kell megtanitanunk, majd ezek utan enyhe lejtést palyan probal-
hatjuk meg az elsé kisérleteket és az elsé kanyarodasokat. Fontos, hogy megfeleléen hosszu
ivekben tanitsunk. A carving lécek segitséget adhatnak ezekhez az elsé probalkozasokhoz. A
stabilla valoé hoeke utan at lehet vezetni a mozgast a parhuzamos lenduletek els6é probalkozasai-
hoz. Léceink az élikon fussanak. Ehhez a léchasznalathoz sok gyakorlasra lesz sziiksége a tanit-

vanyoknak.

Az teljesen biztos, hogy a kezdé siel6k nagy része harom-négy nap tanulas és gyakorlas utan

mar 6romét fogja lelni ebben a szép sportagban.

2.7. Fogyatékkal él6k és a sisport

Egyre tobb siterepen fejlesztenek, alakitanak ki olyan palyarészeket, ahol a fogyatékkal é16
emberek is hodolhatnak ennek a szép téli sportnak. Mind az esélyegyenl6ség, mind a turisztikai
szempontokat figyelembe véve ezek nagyon j6 kezdeményezések. Tobb alpesi orszagban mar
specialisan képzett sioktatok allnak a mozgaskorlatozott vendégek szamara, akik az ugynevezett

ul6székes sielés rejtelmeibe vezethetik be Sket.

A mozgaskorlatozott emberek sioktatasa mellett a latassérilt, vak embertarsainknak is van

mar lehetésége kiprobalni, megismerni a sizés 6rémeit.

2 http://www.skiculture.hu/Tudomany/A-SIOKTATAS-MODSZERTANA-Lhtml



9. kép: Ulszékes si

Mivel lehetetlen a vak személy
oktatisa a megszokott utanzasos
formaban, az oktaténak egy meg-
felelobb maédot kell talalni, a vet-
balis format. Ez annyit jelent,
hogy nagyon pontosan el kell
magyarazni a mozgast anélkdl,
hogy szakkifejezéseket hasznal-
nank. A testi kommunikaciot is
alkalmazhatjuk, vagyis a személyt
a megfelel6 pozicidba igazitjuk,
megmutatjuk a helyes tartast.

Nagyon fontos része az oktatas-

nak, hogy a vak személy megérinthesse az eszkozoket, hozzaszokjon azokhoz, elsajatitsa a sici-

poé felvételét, a si felcsatolasat is egytitt kell megtenni. Mindez azért fontos, mert az alany egy yj

szokatlan kornyezetben talalja magat, ahol félelem és bizonytalansag lehet urra rajta, ezért szik-

séges, hogy megnyugodjon. Ez leginkabb azok szamara fontos, akik a sfelést még sosem probal-

tak, és a csuszasnak az érzete is 0j. Az egyik legnehezebb feladat a lesiklopalyan valé elindulas,

ezért az oktatonak pontos utasitasokat kell adnia a sielének, hogy a megfelel6 iranyban halad-

jon. A gyakorlott siel6t mar kévetéssel, hang alapjan lehet iranyitani, a kezdéket pedig bottal

el6tte haladassal. A vak személynek hosszabb id6re van sziksége a sielés elsajatitasahoz, mint

egy latonak. Nagyobb
koncentraciét igényel az
eredmények eléréséhez,
nagyobb odafigyelést és
erbfeszitést kivan. A gya-
korlas jobban igénybe
veszi, hamarabb elfarad

(Hidvégi, 2008).

10. kép: Sielés tanitdsa vak személynek



2.8. A téli sportok rekreaciods jelentGségei

Tobben ugy érzik, hogy a téli id6szaknak sosem lesz vége, és a négy fal k6zott probalja meg
kihazni a téli hénapokat, pedig ehelyett tobb olyan mozgasos aktivitast tudna végezni, amellyel
sajat egészségugyi allapotat szinten tarthatja vagy javithatja. A téli sportok azon tdl, hogy a ter-
mészet lagy 0lén végezhetSek, szorakoztatoak, és névelik az adrenalint, ezen feliil komoly pozi-

tiv egészséguigyl vonzatai is vannak.

2.8.1.  Alpesi sizés

Az alpesi si pozitiv hatasairél mar volt sz6, amelyek kozott megemlitettitk az egyensulyozo
képesség javulasat, hogy fokozza a szervezet vérellatasat és serkenti a szovetek oxigénellatasat.

Természetesen a sieléssel megfelel6 mennyiségl kaloriat égethetink el.

2.8.2.  Korcsolyazas

A korcsolyazas egy életen at tarté sport, amelyet barmilyen életkorban és barmilyen tudas-
szinttel tudunk végezni. A korcsolyazé mozgas kozben az iziiletekre nehezed6 nyomas kisebb,
mint a tobbi téli sportagban, ezért kimondottan ajanlott testmozgas lehet az id6sebb korosztaly

szamara 1s.

Amennyiben, ha nem is nagy tempoban, de folyamatosan korcsolyazunk egy 6rat, akkor 300-
400 kaloriat tudunk elégetni. Amint emeljiik az intenzitast, akkor egy 6ra alatt akar 600 kaloria-
nal is tobbet el tudunk égetni. Természetesen a szabad ég alatti korcsolyazaskor az elégetett ka-

l6riaszam még emelkedik.

2.8.3. Hotalpas turazas

A hotalpas tarazas egy teljes értékdi sport, amely fejleszti a sportold, a tirazé gyorsasagat,
erejét, alloképességét és egyensulyérzékét. Kétszer annyi kaloériat tudunk elégetni, mint egy ki-
ados séta esetén. Egy Skm/h sebességgel végrehajtott hotalpas tirazas esetén 1000 kaloriat tu-
dunk elégetni egy 6ra alatt. Ezzel a kardié tipusi mozgassal j6l megel6zhet6ek a kilonféle sziv-
és érrendszeri problémak. A hoétalpas tarazas masik nagy elénye, hogy nem kell hozza specialis

el6képzettség.



11. kép: Hotalpas tarazas

2.8.4.  Jégkorong

Latszolag a jégkorongozas egy csak a profik altal Gzott sportag. Azonban ez nem igaz, hiszen
Kanadaban, vagy akar a Skandinav orszagokban Osszeszokott barati tarsasagok is egy héten akar

tobbszor is Osszegytlnek, hogy mozogjanak egyttt egy jot.

A jégkorongozas amatérok esetén is rendkivil magas szinten égeti el a kaloriakat, viszont ki-
emelten fontos jelentésége van a hidratalasnak nemcsak az esetlegesen a barati meccsek utan

elfogyasztott sorital formajaban, hanem a jaték alatt is valamilyen izoténias itallal vagy vizzel.

2.9. Osszegzés

A téli sportok igazi kikapcsolodast jelenthetnek az egész csalad szamara. Az Osszes korosz-
taly talalhat a maga szamara az egészségligyl allapotahoz kellemesen illeszkedé rekreacios tevé-

kenységet.

Az el6bbiekben lathattuk, hogy a téli sportok mindegyikének magas szint egészségjavito és -
megbrz6 hatasa van. A mai vildgban a mozgaskorlatozott és fogyatékkal él6 emberek is aktivan

be tudnak kapcsolodni a téli sportok vilagaba.

A sitaborok oktatasanal fontos szempont, hogy olyan oktat6 végezze az oktatodi feladatokat,
aki megfelel6 képesitéssel rendelkezik, és professzionalis szinten jartas a sioktatasban és a si-

sportban. Minden egyes pillanatban észben kell tartania azt, hogy a felel6sség az 6 vallan nyug-



szik. Neki kell garantalnia, hogy a gyerekek biztonsagosan és megfelel6 médon megtanuljanak

sielni.

3. VIZI TABOROK SZERVEZESE, JEL-
LEMZESE, LEBONYOLITASA

3.1. Bevezetés

A kovetkezé fejezetekben a vizi turazas jellemzéirdl, szabalyairdl, legfontosabb ismereteirdl
lesz sz6. Magyarorszagon a folyok nagy része alacsony sodrasu, és ezaltal alkalmasak vizi tarak
szervezésére. A nyari id6szakban az egyik legkellemesebb id6toltése lehet diakjainknak, ha részt
vesznek egy 6l szervezett, j6 hangulata vizi taborban. A kovetkezé fejezetekben ehhez szeret-

nénk segitséget nyujtani.

3.2. A vizparti szabadidds tevékenység

A vizi turizmus olyan aktiv szabadid6s tevékenység, amely a vizen, vizben vagy vizparton
torténik, és az utazé legalabb egy olyan szolgaltatast igénybe vesz, ami a vizi forgalmat és a vizi
turizmust kiszolgal6 és fenntartd létesitményeknél, szervezeteknél fogyasztast, a természeti kor-

nyezetben viszont terhelést eredményez (Ujvari 2009).

Mint mar a bevezet6 sorokban emlitettitk, Magyarorszag folyéi, tofeliletei, holtagai kimon-
dottan alkalmasak viziturak lebonyolitasara. A vizi uton megtehet6 kilométerek szamaban a ko-

zép-europai régidban az elsé helyen allunk.

A rendszeres vizitarazas jotékonyan hat a keringési és légzbszervrendszerre, a szellemi fris-
sességre és a gondolkodasra. Javitja az egyén kondicidjat, noveli az izmok erejét és javitja a ref-
lexeket. Megel6zi az érelmeszesedését, fokozza bériink anyageseréjét, egészséges lebarnulasat.
Fokozza az étvagyat, és mégis csokkenti az elhizast, a vér zsir- és koleszterintartalmat, segiti a

szervezet regeneralodasat, és fokozza a szexualis aktivitast. Egyszoval javitja életmindségiinket.

Hazank természeti adottsagai, szépségei is nagyszertien megismerhetéek egy-egy vizi tara al-

kalmaval, ezzel erésitve az egészségesen erés nemzettudat kialakulasat a diakoknal. A termé-



szetben végzett id6toltés soran nemcsak megismerik a didkok, a tarazok a természetet, hanem
megtanuljak tisztelni a természetvédelem fontossagat is. Tovabbi pozitiv hozadéka a vizi tabo-
roknak, hogy fejleszti az 6nbizalmat, az 6nfegyelmet, az akarater6t, a kudarctdrést, a fajdalom-

tlrést, valamint segit a realis 6nértékelés kialakitasaban is.

3.3. Egy jo vizitara vezetd jellemz6i

Kiemelt felel6ssége van a taravezetének egy vizi tara folyaman, hiszen a viz a sok szépsége
mellett veszélyes tizem is lehet. A rank bizott gyerekek, de akar a feln6ttek biztonsagaért a tura-

vezetd a felelds.

Milyen lehet egy j6 turavezetd?

e legyen mindig kévetkezetes;

e ismerje tOkéletesen a bejarandé utvonalat;

e megfelel$ szervezettséggel vezesse a tabort;

e mindig legyen vevé az 4j ismeretekre, kovesse figyelemmel a vizi utvonalak esetleges
valtozasait;

e a taravezets felszerelésének a lehet6 legjobbnak kell lennie;

e a turavezet$ el6szor kel és utolsonak fekszik ezzel is példat mutatva;

e amegfelel6 segité embereket neki kell kivalasztani.

3.4. A vizitarak tipusai

Attdl fuggben, hogy milyen eszkozt részesitink elényben a taborunk alatt, megkiilonboztet-

hetiink:

e kajak-kenu taborokat;
e vitorlas taborokat;
o szOrf taborokat.

A szallashelyeink minésége alapjan lehet a taborunk nomad vagy satortabor, de igénybe ve-

hetjiik a magasabb komfortfokozatd fahazas, k6hazas szallaslehet&ségeket.

Tobb napos taraknal a taborunk lehet allo- vagy mozgétabor. Az allétabornal mindig ugyan-

arra a szallashelyre tériink vissza, csak a napi programjaink valtoznak.



A mozgotabornal folyamatosan valtoztatjuk szallashelyeinket. A harmadik tipusu taborunk-
nal az elébbi ketté kombindacidja lehet, amikor ugyan mozgoétabort szerveziink, de egy-egy hely-

szinen tobb éjszakara is megszallunk.

Az id6tartam szerint lehet:
® cgy napos tura;
e tobb napos tura,
e hétvégi tara.

A valasztott viz tipustél fiigg6en lehet:
o ill6vizen;
e folyovizen;

e vadvizen.

3.5. Vizitura Gtvonalak Mag

A népszerl, konnyen hajozhato és 6l kiépitett vizitura atvonalak listaja:

¢ Duna

» Dunakiliti-Budapest;
Budapest—Mohics;
Mosoni—Duna folyo;

Szigetkozi Duna-agak;

YV V VY V

Szentendrei Duna-ag (Kisoroszi—Budapest, Romai-part);
» Rickevei (Soroksari) Duna-ig;
e Tisza
» Tiszabecs—Tokaj;
» Tokaj-Szolnok;
» Szolnok-Szeged;
e Bodrog
» Sarospatak—Tokaj;
e Hernad
» Abaujvar—Bdcs;

e Boddva



» Hidvégard6—Boldva;,
e Sajo

> Sajopuspoki-Miskole—Nagycsécs;
o Sebes-Koros;

» Biharugra—Korosladany;
e Fekete-, Fehér- és KettGs-Koros

» Sarkad-Gyula—Békés—Korostarcsa;
e Harmas Koros

» Gyomaendréd—Csongrad. 3
Az Ipoly és a Drava folyok kizardlag el6re kért engedéllyel jarhatoak.

Foly6ink mellett tavainkban is hodolhatunk a vizi sportoknak. A Balaton, a Fert6 t6, a Ve-

lencei-t6 és a Tisza-t6 is alkalmasak vizitarakra vagy vizi sporteszk6zok kiprobalasara.

S l""-."( ,_“‘-' _‘-.!—‘—-' -
12. kép: Vizitura a Tisza tavon
Folyovizek osztalyozasa
A folyo6szakaszok f6bb jellemzdi:

Fels6: nagy esése és sebessége van. Keskeny és sekély meder a jellemzéje. A folyé rombolo

hatasa érvényesul.

Ko6zEps6: egyarant jelen van a folyd rombold és épité hatasa is. Szélesebb a meder, lassul a

folyas és mélyebb is itt a folyo.
Also: épito hatas érvényesiil. Széles meder, mély, nagy viztémeg jellemzi.

Sikvizek: (Zahmwasser-ZW)

3 http://itthon.hu/documents/10180/79823/Vizit%C3%BAr%C3%A1k+itthon+2011/4b4b1dfd-77ca-43f6-9f74-
6042fb5aaad0



ZW-A: Folyasi sebesség 4 km/6ra Balaton, kisebb patakok
ZW-B: Folyasi sebesség 4-7 km/éra Duna, Tisza k6zEpsé szakasza

ZW-C: Folyasi sebesség 7 km/6ra f6l6tt Raba, Tisza felsé folyasa, Duna a Szigetk6zben,

Drava, Korosok
Vadvizek: (Wildwasser-WW)
Vadvizek osztalyozasa

1. WW I kénnyen hajézhaté

2. WW II kozépnehéz

3. WW III nehéz

4. WW IV nagyon nehéz

5. WW V rendkivil nehéz

6. WW VI bejarhatésag fels6 hatara

Magyarorszagon nincsen vadviz erésségti folyd. Amennyiben rafting tarara, vadvizi evezésre
vinnénk tanitvanyainkat, tajékozédjunk az adott folyd erdsségérdl, és eszerint valasszuk ki a

tabor helyszinét.

3.6. A vizi kozlekedés szabalyail

A balesetek elkertilésérol és a segitségadasrol a szabalyok szigordan rendelkeznek. A kételezd
gondossag értelmében a hajé vezetjének mindent meg kell tennie azért, hogy elkertilje az em-
beréletet fenyeget6 veszélyt, a karok okozasat (természet, mitargy stb.), a kornyezet szennyezé-
sét és a hajozasi akadalyok el6idézését. A hajé vezetSjének a veszély elharitasa érdekében min-
dent kotelessége megtenni. A hajot nem szabad ugy terhelni, stabilitasat veszélyeztetni, hogy az
balesetet szenvedjen vagy okozzon. A hajé vezetSjének balesetnél — vagy ha annak lehet6sége
telmertil — mindent meg kell tennie a hajéon 1évé személyek mentése érdekében. Minden hajo
vezetbje koteles a sajat hajojanak biztonsaga altal megengedett mértékben haladéktalanul segit-
séget nyujtania. Vizi sporteszkozzel éjszaka, tovabba korlatozott latasi viszonyok kozott tilos
kozlekedni. Menetben 1évé csonakban és a vizi sporteszkozben tartézkodoknak tilos allni. A
csonak vezet6jének még beszallas el6tt koteles tisztazni, hogy a csonakban helyet foglalok tud-
nak-e uszni, és a ment6felszerelés elhelyezésérdl koteles gondoskodni. A csénakban tartézko-

dok kozil uszastudasardl nyilatkozatot csak nagykoru személy tehet, kiskora személy minden

esetben koteles mentémellényt viselni. A vizen levé dszni nem tudé és kiskoru, valamint a vizi



sporteszk6zon kozlekedé minden személy koteles a mentémellény viselésére. A sportegyestlet
edzdje, csapatvezetdie, vagy a tara vezetSje felel a feliigyelete alatt csénakot vagy vizi sportesz-
kozt vezetd és képesitéssel nem rendelkezé kiskora sportolé kézlekedésben tanusitott magatar-
tasaért. Motoros vizi sporteszkoz vezetését a hajozasi hatdsag altal engedélyezett zart vizi
sportpalyan szabad oktatni és gyakorolni. A kajakban, kenuban a személyek szamanak megfele-
16 mentémellény kotelezd, tovabba minimum egy evezo, legalabb 1 liter Grméretd vizmerd esz-
k6z vagy szivacs, kikotésre alkalmas (5 m) kotél vagy lanc, jelz6lampa tartalékizzoval és tartalék-

elemmel.

A csonaktesten jol lathatd helyen rogziteni kell a csonak tizemben tartéjanak nevét és lakci-
mét. A vizi Gton tiltd, utasitod, korlatozo, tajékoztatd, tovabba kiegészits jelzések vannak, melye-

ket a szabalyzat tartalmaz.

Segitséget kérd vészjelzés alkalmazasara a kovetkez6 jelzések alkalmazhatok:

e e /isz16 vagy mas erre alkalmas targy korkoros mozgatasa;

e o Ko6rkorésen mozgatott fény;

e e [.obogo, alatta vagy felette elhelyezett gombbel vagy hasonlé targgyal;

e o Rovid id6kozonként voros csillagrakétak illetve rakétak;

e o A morze abécé szerinti ... — — — ... (SOS) jelek egytittesébdl allé fényjelzés;
e o Katrany, olaj stb. égetésével keletkezé lang;

e o Viros szint ejtéernySs rakéta vagy kézilampa;

e o Kinyujtott karok feltlr6l mindkét oldalrdl lefelé torténd lasst mozgatasa.

A haladasra vonatkozé fontosabb szabalyok kozil szamos megegyezik a szarazfoldivel. A
hajok a hajéut menetirany szerinti jobb szélén kotelesek haladni. Két azonos fajtaju hajé ke-
resztiranyu talalkozasanal els6bbségadas szempontjabdl a jobbkéz-szabaly érvényes, a tobbi
esetben pedig a kisebb hajé koteles kitérni a nagyobb haj6 utjabol. A gépi erével vagy evezével
hajtott csonak, kishajé talalkozaskor és keresztezéskor koteles a vitorlaval halad6 csonak, vizi
sporteszkoz és kishajo utjabol kitérni. A gépi erével hajtott csonak és kishajo talalkozaskor és
keresztezéskor koteles kitérni az evezével hajtott csonak, vizi sporteszkoz és kishajo 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 volgymenetben haladét. A
hajézasra vonatkozé szabalyok rogzitik, hogy csénakkal, vizi sporteszkozzel és kishajoval a

parttol vagy kik6tShelyrol elindulni és menetiranyt valtoztatni akkor szabad, ha az a vizi kozle-



kedés mas résztvevéit nem zavarja és vizben tartézkodo személyt nem veszélyeztet. Csénakkal,
valamint kishajoval és vizi sporteszkozzel a menetben levé nagyhajé utvonalat 500 m-en, gyors-
jaratd nagyhajé utvonalat 1000 m-en beltl keresztezni és megkozeliteni (hatulrél 60 m-nél, ol-
dalrél — feltéve, hogy a vizi ut méretei ezt lehet6vé teszik — 30 m-nél kisebb tavolsagra) tilos.
Tilos vizben tartézkodoé személyt — kivéve mentés esetén — vitorlas és evez6s csonakkal, vala-
mint vizi sporteszkozzel 10 méteren belil, motorcsonakkal, motoros vizi sporteszkozzel és kis-
géphajoval 30 méteren belil megkozeliteni. A vizi jarml sebességét olyan mértékre kell csok-
kenteni, hogy az ne okozzon hullamzast a vizben tartézkodok kézelében. Furdésre kijelolt viz-
teriileten vizi jarmavel kozlekedni tilos. A zsilipen val6 athaladaskor a hajonak kéoteles csokken-
tenie a sebességét. A zsilipen valé athaladas a varakozohelyre érkezés sorrendjében torténik. A
zsiliphez kozeledve, killonosen a varakozohelyen, az el6zés tilos, kishajonak mas hajotol kelld
tavolsagot kell tartania. A zsilipbe be- és kihajozas fényjelekre torténik, ezek betartasa kotelezd.

(Bir6, Hidvégi, Klopkané, Széles-Kovacs, Vaczi, 2015.)

3.7. Vizi tarak, vizi taborok szervezése

A vizi taraszervezést is, mint barmely mas tara szervezését is harom j6l elkilontlé szakaszra

lehet felbontani, melyek az el6készités, a tura levezetése és az utomunkalatok.

A tura szervezésének el6készit§ szakaszaban eldontjik, milyen céllal tartjuk a vizi tabo-

runkat. Példaul iskolasoknak, vagy pedig versenyzéknek tartunk vizi taboros edzéseket?

Meghatarozzuk a tura személyi és targyi feltételeit. Kialakitjuk a felel6sségi koroket, meghata-
rozzuk a pénziigyi terviinket. Eltervezzik a tara programjat, egyuttal a részletes programot és a
napirendet is. Mivel az egyes szakaszokon val6 tarakhoz el6zetes engedélyeket kell kérni a meg-

telel6 hatosagoktol, ezeket is beszerezziik.

A tara szervezési szakaszaban Osszegyijtjik a taraval és a tarazokkal kapcsolatos legfon-
tosabb informaciokat. Amennyiben 4j terepre megyiink, el6re bejarjuk a taraink utvonalat, majd

megkezdjik az utazas tényleges szervezését, beszerezziik a sziikséges felszereléseket.

A tura lebonyolitasi szakaszaban az utazast kovetéen a taborhelyen a megérkezés utan ta-
bornyité megbeszélést kell tartanunk, ahol tisztaznunk kell a legfontosabb szabalyokat, tudniva-
lokat. A taborban résztvevéknek ismernitik kell a tabor részletes programijat is. Ezt akar ki is
tuggeszthetjuk. A tabor id6tartama alatt folyamatos koordinalé munkat kell végezniink, és az
id6jaras alakulasa szerint mindig kell lenni B terviinknek is. Természetesen a mozgotaborok a

telszerelések mozgatasa miatt nagyobb terhet ronak a szervezSékre, mint az allétaborok.



A tara befejezése utan a szervezének gondoskodni kell a kifizetésekrdl, az elszamolasokrol.

Ennck az idészaknak a feladatai kz¢ tartoznak a tapasztalatok 6sszegydjtése, ezeknek lejegyzé-

se. A tura befejezése utan vagy akar a tara végén jo gyakorlat lehet az, ha a résztvevékkel kitol-

tetlink egy elégedettségi kérdbivet, amibdl értékes tapasztalatokat vonhatunk le.

A taborozas altalanos szabalyai

Ovijuk, védjiik kérnyezetinket,

A higiéniai kévetelményeket tartsuk be.

El5 fat, bokrot nem vagunk ki, széget nem veriink bele! Tabortlizhéz a lehullott aga-
kat hasznalunk.

A tlzgyujtas szabalyait betartjuk, betartatjuk.

Tlzet, parazsat nem hagyunk feligyelet nélkil. (Oltsuk el vizzel, majd f6lddel takar-
juk bel)

A keletkezett hulladékot higiénikusan taroljuk, a szerves hulladékot elashatjuk.

A taborrend betartasa, betartatisa.

Biztonsagi, balesetvédelmi szabalyok betartatasa.

A vizitaraknak gyakorlatban hairom nagy szakasza van:

a hajo szallitas és vizre
tétele;

a taborunk elsé napjan
gyakoroltassuk sekély
vizben a ki- és beszal-
lasokat, majd a boru-
lasokat és a borulas
utani teendSket mé-
lyebb vizben (6nmen-

tés);

az evezés és a kor-

14, kép: Turakajak

manyzas



3.7.2.

es eszkozok

Az evezéshez sziiksé

A lapat megvalasztasa: a serdiil6kor el6tti fiataloknak leginkabb megfele-
16 lapatméret még nem alakult ki végérvényesen. Ezeknél a fiataloknal inkabb
testi adottsagaikat — testitk magassaga, derekuk, karjuk hosszat — vegytik figye-
lembe. A tollfeliilet nagysaganak megallapitasakor tgyeljink arra, hogy egy
tiatal sportol6 konnyen huzhassa at lapatjat, és azzal folyamatosan mozoghas-
son. A lapat hosszat ugy valasszuk meg, hogy a sportol6 kajakjat vagy kenujat
nagyobb megerdltetés nélkil hajthassa, egyenletesen halad6 mozgasban tart-

hassa. (Granek, 1960)

Kajaklapat: kéttollu, fabol, fémbdl, mianyagbodl, karbon-kevlar keveréké-
b6l készilt lapat. A lapat kivalasztasa az egyéntdl fiige, ugyanis a kezdé tanuld
a lapatot ¢lére allitja, és az egyik kezével magastartaisban meg kell érintenie a

lapat legfels6 szélét, és az utolsé ujjpercét kell, hogy érintse.

Kenulapat: egytolld, mankoval ellatott, fabol, aluminiumbdél, mianyagbdl,
karbon-kevlarbol készilt evezé lapat. A kenulapat kivalasztasa a kezd6knél a
15. kép: kovetkezoképpen toérténjen: a tanuld a lapat elé allva megnézi, hogy a foldre

Kenulapat  helvezett lapatmanké az orrnyeregéig ér-c. Bz lehet a kivalasztott maximalis

magassaga a lapatnak.

Fogasmédja: a lapatot hizokézzel a szar alsé harmadanak a hataran kell
togni. Ett6l
egyénenként a
késébbiekben

el lehet térni.

Az eddigie-
ken kivil a
hajok

hordmédjat és
16. kép: Kajak a hajoba kerult

lapat e,
P viz kiontésének

a technikajat is ismertetnink kell 17. kép: Turakenu

az elsé napon.



3.8. Balesetek megel6zése, segitségadas

A vizben val6 sportolasnak, firdésnek is megvannak a maga szabalyai, amiket, ha nem tar-

tunk be, konnyen veszélyes helyzetbe keriilhetiink.

Altalanos szabalyok:

e Felhevilt testtel vizbe ugrani tilos! A felhevilt test és a viz hémérséklete kozotti kii-
l16nbség hirtelen szivhalalt okozhat.

e Csak az arra kijelSlt helyeken usszunk, firédjunk. Tilos fiirdeni hajézasi utvonalon,
zsilipeknél, és egyéb mutargyak 300 méteres, kompatkel6k 100 méteres korzetében,
valamint vizi sportok — vizisi, jet-ski, motorcsénak — céljaira kijel6lt teriileteken.

e Ne furodjink rogton étkezés utan, és ugyancsak tartézkodjunk a szeszesital fogyasz-
tasatol.

e Az ismeretlen vizbe sose ugorjunk fejest, mert nem tudhatjuk, milyen mély és mi van
a felszin alatt. Legtanacsosabb bemenetel az 6vatos beereszkedés laposan, menedé-
kesen a vizbe, és ez utan kezdjik meg az uszoémozgast. Az ismeretlen vizet mindig
veszélyesnek kell tekinteni, s mint ilyenbe sosem szabad beugrani. Abban az esetben,
ha musz4j ugranunk, akkor az ugras magassagat kell csokkenteni, és olyan ugrasi
technikat kell valasztani, mely megovija az életfunkciokat ellaté testrészeket. Ilyen ug-
rastipus példaul a csomagugras, azaz a bombaugras.

e Hulladékkal, tormelékkel (Osszetort tivegek, fémdarabok) szort partokat kertljik el.
Az ilyen tertleteken tilos a fiirdés!

e Nyilt vizeken lehet6leg tarsakkal usszunk.

e Viharos, es6s id6ében ne firddjink! A villimok ritkan csapnak a vizbe, de a part
menti fak esetleges vizbe ddélésekor életveszélybe kertlhetiink. Villimlasok idején
azonnal el kell hagyni a vizeket, és biztonsagos helyen varjuk ki a vihar elvonulasat. A
heves zaporesé a vizfelszin felett akar 40 cm-es magassagra is megnéveli a relativ pa-
ratartalmat, akar 80-90%-ra is. Ezt vizporzasnak nevezik. Ebben a rétegben lecsok-
ken a levegd oxigéntartalma, és az uszoknal 1égszomj 1éphet fel. Ilyenkor legfeljebb
tarsakkal menjunk r6vid idére a partkézeli vizbe tgy, hogy fejinket tartsuk a szoka-

sosnal magasabban. (Bir6, Téth, Ban 2011)*

4 http: //tamop412a.ttk.pte.hu/TSI/ Eletmentes vizbol mentes/Eletmentes.pdf



http://tamop412a.ttk.pte.hu/TSI/_Eletmentes_vizbol_mentes/Eletmentes.pdf

e TFokozottan keriiljitk a hinaros teriileteket. Fjszaka, rossz latasviszonyok kézétt egye-

dul kiséret nélkil nyilt vizen uszni tilos és rendkiviil veszélyes.

Elsédlegesen az elsé napon tanult médon prébalkozzunk az 6nmentéssel. Amennyiben ko-
zel van a parthoz a bajba kertlt személy, megprobalkozhatunk a cséonakos mentéssel is. Azon-
ban ez nem mindig végrehajthato, ezért el6fordulhat, hogy tszva kell megkozeliteniink a bajba
kerilt személyt. A segitségnyutjtas soran maga a ment6é ember is bajba kertilhet, ezért a kévetke-

z6 dolgokat fokozottan be kell tartania a mentés soran:

e o Miel6tt barmit is tennénk, mérjik fel a lehet6ségeinket és korlatainkat, majd asze-
rint cselekedjink!

o o Kertljuk a kozvetlen érintkezést a fuldokléval! Vigytink magunkkal valamilyen tar-
gyat, amit hasznalni tudunk a mentés soran! Kizarélag akkor keriljiink kézvetlen tes-
ti kapcsolatba, érintkezésbe a bajbajutottal, ha mar semmi mas lehetéség nincs a
mentéshez! ® Alkalmazzuk a legkevésbé kockazatos mentési technikat! Hasznaljunk
eszkozoket, csonakot, kotelet, botot!

e o Mindig alljunk készen az 6nmentésre!

e e Soha ne ugorjunk ismeretlen vizbe!

e e Ha nem vagyunk biztosak uszastudasunkban, akkor kérjink segitséget, hasznaljunk
eszkozt a mentéshez!

e o Mentés kézben figyeljuk a fuldokld reakcidit, ismerjiik fel az allapotat (eszméletlen,
kommunikativ, passziv, aktiv panikban van)!

e o [ coyliink nagyon 6vatos a panikban 1évé aldozatnal (vedd észre a jeleit), mert rank
is veszélyes lehet!

e o Hatulrdl kozelitsiik meg a fuldoklot!

e o Ne essiink panikba, mert a stressz csékkenti a hatékonysagot! (Bir6, Hidvégi,

Klopkané, Széles-Kovacs, Vaczi 2015.)

A legfontosabb azonban, hogy mindig probaljuk tgy vezetni a taborunkat, hogy a gyerekek

magatartasukkal preventiven a balesetek megel6zését segitsék elé.



3.9. Osszegzés

Gyermekeink korében a nyari vizi taborozas az egyik legkedveltebb taborozasi forma. Sok

szép emléket gyljthet a gyermek egy-egy ilyen taborozas alkalmaval.

Nem utolsésorban a felnétteknek és az idésebb korosztalynak szervezett ilyen jellegl tardk is

kikapcsolodast, a szabad levegén valé aktiv mozgasos tevékenységet jelenthetnek.

Rekreacios szempontbdl tekintve az egyik legjobb és legjobban megszervezhets szabadidSs

tevékenység lehet egy nyari vizitira vagy esetleg rafting tira barmely korosztaly szamara.

4. REKREACIOS TABOROK

4.1. Bevezetés

A rekreéacios tdborok szervezésénél figyelembe kell venniink, hogy milyen korosztalynak és mi-
lyen beallitottsagu k6zonségnek szervezziik a taborunkat.

A mozgasos rekredciot harom nagy teriiletre tudjuk felosztani:

e outdoor: a természetbe, a szabadba vagyas

o egészségmegOrzo: a kiilonbozo sportagi, fitnesz, wellness és a munkahelyi rekreacio tar-
tozhat ide

e ¢lménykeresé: a kiilonboz6 teljesitményelvii, kalandrekreacio tartozik ide.

Amikor egy rekreacids tabort szerveziink, nagy eséllyel nem valik el élesen a harom teriilet

egymastol.

Nemcsak a gyerekeknél, de a felnStteknél is nagy népszertiségnek 6rvendenek a kiilonféle ja-
tékos tevékenységek. Egyszertien azért, mert erdsiti az egyén motivacios bazisat, és jol fejleszti a

kilonbo6z6 testi képességeket.

Kiemelt szerepe lehet egy rekreacios tabor programjaban a lifetime — egész életen at — Gzhetd
sportoknak, amelyek mérsékeltebb fizikai terhelés mellett egész életen at Gzhet6éek. Mint tudjuk,
a természetben lizhetd sportagak szintén jol hasznalhatoak egy tabor programjanak a kiépitésekor,

¢€s nagy népszeriségnek drvendenek a mar emlitett si-, vizi vagy tarataborok is.



4.2. A rekreacios programok, taborok szervezése

Erintettik mar, de egy par pontban foglaljuk 6ssze, hogy mire kell figyelniink, amennyiben a
rekreacios programunk tartalmat a sportprogramok teszi ki:

e Figyelembe kell venniink a programunkon résztvevo emberek ¢letkorat, az érdeklodési
kortiket, fizikai erénlétiiket, nemiiket, a helyi adottsdgokat, a rendelkezésiinkre all6 esz-
kozoket.

e Amennyiben megfeleld iddjarasi viszonyok vannak, lehetéleg programjainkat a termé-
szetben tartsuk.

e Figyelembe kell venniink a kdrnyezetvédelmi szempontokat is. Ezeket mindig tartassuk
be a hasznalt teriileten.

e Amennyiben van ré lehetdségiink és olyan korosztallyal dolgozunk, a fizikai programo-
kat kossiik 0ssze egy fittséget mérd vizsgalattal is.

e A célcsoport igényeinek megfeleld programokat valasszunk.

e Az aktudlis évszaknak megfelelden allitsuk dssze programjainkat.

A kiil6nb6z6 korosztalyok jellemzése programigény szempontjabol:

4.3. Programok 3-12 éves gyerekek szamara:

Fontos szempont ennél a korosztalynal, hogy a jatékossagra helyezziik a hangsulyt. A jatékok
id6tartama maximum egy 6ra legyen, mert utana mar lankad a figyelem. Természetesen megfe-

lel6 sziinet beiktatasa utan attérhetiink a kévetkez6 programpontunkra.

A kiilénboz6 tarsas vetélked6k, a mozgasos jatékok anyagabdl a fogoversenyek nagy népsze-
raségnek o6rvendenek a kisebb, fiatalabb gyerekek kérében. Szinte észrevétlentl, jatékos forma-

ban adhatunk terhelést a sor- és valtoversenyek alkalmazasaval.

A labdajatékokat el6szor ravezetd jatékokkal készitsiik el6, mert ezeknek a szabalyrendszere

a legbonyolultabb.

A téli id6szaknak is meg lehetnek a szabadban alkalmazhat6 jatékai: hdgoly6 csata, hdember-

épités, iglu épités, szankodzas, és természetesen a sielés, korcsolyazas, snowboard.

4.4. Programok 13-24 éves koru serdiil6k és fiatal felnSttek szamara:

A serdil6 és a fiatal felnétt korosztaly mar nagyobb szabadsagot igényel, kevésbé szeret a

teln6ttektd] figgeni. Naluk amennyiben mozgasos tevékenységrol beszélunk, mar a bonyolul-



tabb szabalyrendszerl jatékok is széba johetnek. A kovetkezé foglalkozasok, tevékenységek
lehetnek népszertiek ennél a korosztalynal:

e szabadban végezhetd sporttevékenységek;

e teremben lizhetd tevékenységek, jatékok;

e miuvészeti foglalkozasok.

A foglalkozasok hossza akar masfél-két ora is lehet. A kiilonb6z6 labdajatékok, tarak és az uj
iranyzatok kozil az aerobic, vagy fitk esetén a paintball nagy népszertiségnek Orvendenek.
Egész napos turakat és egész napos bajnoksagokat, kupakat is szervezhetiink, de mindig megfe-
lel6 pihen6idét kell betervezniink. Komolyabb, nagyobb fizikai erénlétet igénylS sor- és valto-
versenyeket nyugodtan alkalmazhatunk ennél a korosztalynal is. Megjelenhetnek a szellemi

sportok is: a killonbo6z6 tablas és kartyas jatékok.

4.5. 25-60 év kozotti korosztaly programjai:

Mivel itt egy tag életkori hatart adtunk meg, természetesen a fizikai teljesit6képesség nem
ugyanaz a harminc és az 6tven éves korosztaly korében. Ezt a programok tervezésénél minden-
téleképpen figyelembe kell venniink. A fiatalabb korosztaly esetében behozhatjuk az éppen ak-
tualis 4j mozgasos trendeket is, azonban az id6sebb korosztaly egy része a hagyomanyosabb
mozgasformakhoz fog ragaszkodni. Az 6 esetitkben j6 dontés lehet megismerkedni a Nordic
Walking szépségeivel. Fokozottan j6 felfogas lehet az id&sebbek korében a mozgasos progra-
mot 6sszekotni egy egészségi allapotfelméréssel. A fizikai terheléseket fokozatosan a kornak
megfeleléen adagoljuk az elkészitett programunkba. Nagyobb sulyban helyet kaphatnak a ki-
lonféle szellemi vetélked6k. Bizonyos esetekben az itt alkalmazott mozgasos tevékenységeket

mar réviditett idétartammal adagoljuk.

4.6. A 60 év feletti korosztaly programjai:

A hatvan év feletti korosztalynal a csontok 6sszetétele és az izomzat mindsége mar negativ
iranyba tendalédik. Ez nem azt jelenti, hogy az ebbe a korosztalyi csoportba tartozé emberek
szamara nem rendezhetiink mozgasos programokat, hiszen a mozgasos aktiv élet csokkenti a
meszesedési folyamatunkat és lassitja a csont- és izomrendszer leéptilését. A szervezett progra-
mok intenzitasa alacsonyabb legyen, mint a 25-60 év koézotti korosztalyoké, és adjunk gyakrab-
ban megfelelé pihendidét is. Programjaink idStartamanak valtoztatasaval tudjuk az intenzitast

novelni ebben a korosztalyban.



Kedvelt programok lehetnek:
e séta, Nordic Walking a természetben,;
e nyujto-lazito-keringésfokozd gimnasztika,
e tenisz, féleg a paros valtozata;
e minigolf;
e kerékpar;

e kiilonféle tablas és szellemi jatékok.

Természetesen gondoskodni kell az esetlegesen valamilyen stlyos betegséggel kiizdé gyer-
mekek programjairdl is, hiszen naluk akar dont6 fontossagu is lehet, hogy a betegségiik elleni
kiizdelemben részt tudjanak venni egy taborban, ahol a k6z6sséghez valod tartozas pozitiv élmé-
nyeivel gazdagodva, Gjult erével harcolhatnak az Sket sujté betegség ellen. Szerencsére mar
tobb példat is lathatunk, hogy ezeknek a gyerekeknek is rendeznek killénb6z6 taborokat, ahol
kiprébalhatnak olyan programokat, amire mashol nemigen lenne lehet6séguk. Ezaltal né az 6n-

bizalmuk, amely j6tékony hatassal van a gyogyulasukra.

4.7. Rafting és canyoning turak

A vizi taborok attekintésekor szandékosan hagytuk ki a vadvizi evezést, hiszen a kilontéle
rafting tarak manapsag szinte barmely korosztaly szamara kivalo rekreacios tevékenység lehet.
Nemcsak a gyerekeknél, hanem bizonyos munkahelyeken is elészeretettel alkalmaznak egy hét-
végi rafting és canyoning turat csapatépités céljabol, aminek j6 terepe lehet a hazankkal szom-
szédos Ausztria és Szlovénia. Ausztriaban talalhatunk a kezd6k szamara megfelelé erdsségt
vadvizeket, mig Szlovéniaban erésebb besorolasu vadvizek allnak rendelkezéstinkre, de ott na-
gyobb, 4-12 sze-
mélyes  hajokkal
raftingolhatunk,
mig  Ausztridban
kiprébalhatjuk  a
két személyes ha-
jok varazsat is. A
rafting tarak szép-
ségel kozé tarto-

zik, hogy a féleg




nagyobb, tobb személyes hajok esetében teljesen 6sszehangolt munkat kivan meg a bent tl6k-
tél, ezaltal kiilonésen alkalmas a csapatépitésre. A nagyobb csénakok akar az egész csalad sza-
mara is kikapcsolodast jelenthetnek, hiszen mindannyian elférnek a hajoban, és kozosen tudnak

dolgozni.

Ezekben a nagyobb hajokban az el6rehaladas fontos feltétele az egyszerre evezés mind a két
oldalon. A csénak hatuljabdl a tapasztalt turavezetd iranyit. Azok, akik életiikben el6szor vesz-
nek részt rafting tiran, azoknak ezekben a nagy hajokban valé evezés lehet j6 valasztas. Altala-

ban a rafting tarakkal egy csomagban aruljak a canyoning kiprébalasanak a lehet6ségét is.

A Canyoning sport a folyok és patakok altal kivajt kanyonokban valé haladast jelenti, ahol
kilonb6z6 akadalyokat kell lekiizdeni a turazoknak. Ezek lehetnek akar tobb tiz méteres eresz-
kedések sziklafalakon. A foly¢ altal lecsiszolt zugdkon valo ,lecsuszdazasok”, de el6fordulnak
akar tiz méter magasrol torténd vizbeugrasok is. Emellett a viz eréziés munkaja altal kivajt bar-
langok is szinesithetik a programunkat. A program végrehajtasdhoz egyetlen alapfeltétel kell,

mégpedig a vizbiztos Gszotudas. A Canyoning sport terepének az erdsségét hasonldan a rafting

folyobesorolasaithoz szintén nehézségi fok besorolassal jelzik.

19. ép: Canyoning
A tovabbiakban mar csak felsorolasszerden a teljesség igénye nélkuil ismertetném, hogy mi-
lyen mas mozgasos tevékenységet épithetiink be egy rekreacios tabor programjaba:
e ijaszat;
e kiizddsportok;
o sziklamaszas;
e Vvitorlazas;

e 5z0rf;



e tancos mozgasformak;

e gordiildsportok (gorkorcsolya, gordeszka, roller);
e Uszas;

e Kerékparozas;

e paintball;

e falmaszas;

e Vizi aerobic;

e lovaglas, lovas taborok;

e fallabda;
e ftenisz;
e joga,

e ultimate frizbi;

o tollaslabda;

e labdas sportok;

e szellemi vetélkedok;

e tablas jatékok;

e népi és mozgasos jatekok;

e kézmives foglalkozasok, arcfestés.

5. OSSZEGZES

Zarszoként elmondhatjuk, hogy akar gyermekekrol, akar felnéttekrél legyen sz6, a kilonbo-
z6 taboroztatasi lehetéségeknek rendkivil sok pozitiv hozadéka van. A taboroztatas hasonld
kompetencidkat kévetel meg, mint barmilyen mas pedagdgiai tevékenység: empatiat, hitelessé-
get, hatékony és megfelel6 kommunikacids képességet, a problémak kezelésére konstruktiv
megoldoképességet. Ezen kiviil a felel6sségvallalasban is komoly teend6i vannak egy taborveze-
tének, és természetesen megfelelé alloképességgel is kell rendelkeznie. Egy jol megszervezett
tabornak egy kicsit az otthont, az otthoni légkort is kell poétolnia, hiszen normal esetben a szi-
16k nem vesznek részt a tabor életében. Fontos, hogy a tabori programok egy részében a gyer-
mekek, diakjaink Otleteit is hasznaljuk fel, ezzel is fejlesztve kreativitasukat. A taboroztatas so-
ran egy j6 vezetének a tabor egész programjat at kell latnia, azonban kreativan kell tudnia al-
kalmazkodni a varatlan helyzetekhez, és mernie kell valtoztatni az el6re megalmodott progra-

mon. Folytathatnank tovabb azoknak az értékeknek a felsorolasat, melyek a j6 taborvezet6t



jellemzik, de azt gondolom, az évrél-évre szervezett taboraink tapasztalatai azok, amelyek a leg-

nagyobb kincset fogjak jelenteni egy tabor j6 szinvonala lebonyolitasahoz.

Zarszoként azt mondhatom, hogy ne féljiink belevagni egy tabor megszervezésébe, hiszen
lezarva a taborunkat nemcsak a gyermekek, hanem mi magunk is pozitiv élményekkel fogunk

gazdagodni.
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