Szereted a kihivast?

Szeretsz a természetben csatangolni?
Ismered a felfedezés oromeét?
Tudsz jol donteni?
Szereted az onallé sikert?
Szeretnéd kettos-préba elé allitani magad?

Szeretnél sportolni?

Gyere velunk!

Ismerkedj meg a tajfutassal!



Milyen sport a tajfutas?

A tajfutas erdei sport, egyike a természetben (izhet6 sportagaknak.

A tajfutas dsszetett sporttevékenység, mind szellemi, mind fizikai kihivas, s a tajfuté egyidejd,
kett6s teljesitménye adja az eredményt. A tajfuté végig fut (=halad) egy szamara ismeretlen
versenypalyan térkép és tajold segitségével. A tajfutdpalyat ellendérzépontokkal alakitjak ki —
altalaban a természetben. A sportold feladata az, hogy a rajtban kapott térkép alapjan az
ellen6rzépontokon az el6irt sorrendben végighaladjon és célba érjen. A versenyz6 maga
valasztja meg az ellenérzépontok kozott az utvonalat, azaz tajékozodik.

A tajfutd sportstadionja a természet, amely egyben a vilag legnagyobb iskolai szertara és
legegészségesebb kbzege.

A tgjfutas segiti az dntudatos és donteni jol tudd személy kialakitasat, az ismeretlen terepen
biztonsagosan, otthonosan mozgé embert.

A tajfutas olyan képességeket, készségeket fejleszt — j6 és gyors dontés, informacio felvétel,
Oonismeret, kulonféle mozgastevékenység — amelyek a mindennapi életben is hasznosak és
fontosak.

Ki lehet tajfuto?

Mindenki. Gyermektdl a nagyszulbig,
aki szereti a természetet, aki szereti a kihivast, aki szereti a mozgast,
a futast, aki szereti a valtozatossagot, aki szereti a sportot.



igy kezdédik

A jarni, futni tudd kisgyerekeknek térkép
nélkdl rendeznek versenyt 6-800 méteres
szalagozott palyan. Ok is pecsételnek,
krétaval jelet rajzolnak a szalagok mentén
elhelyezett ellenérzépontoknal képpel diszi-
tett versenyzdkartonjukra. Sé6t, eredmény-
hirdetésen veszik at jelképes ,jatékdijaikat”.

A folytatas

Altalaban 8-10 éves kortdl a gyermek képes
elsajatitani a térképolvasas és tajékozodas
legelemibb tudnivaldit. Tajfutd versenyen
csak akkor szabad inditani a gyerekeket, ha
mar egy ismeretlen erdében is biztonsa-
gosan érzik magukat.

Az ifjusag

11 éves kortdl 19-20 éves korig a gyerekek
egyre nagyobb tapasztalatra tesznek szert

a tajékozédasban és fizikai felkészlltséguk
is egyre jobb lesz. A versenyeket és
bajnoksagokat két évenként novekvé kate-
goriakban rendezik.

Domonyik Gabor haromszoros junior
vilagbajnok.

Az élversenyzdk

A legjobbak csucsformajukat 20-35 éves
koruk kozott érik el. A vilagbajnoksagon és
a vilagkupa futamokon a magyar szineket
az élsportolok képviselik.

Olah Katalin két alkalommal nyert felnétt
vilagbajnoksagot.
w \



Veteranok

35 év felett szenior (veteran) kategoridkban
allhatnak rajthoz a versenyzék, 5 évenként
novekvd korcsoport beosztasban.

2006-ban Magyarorszag legidésebb aktiv
versenyzdje a 84 éves Balogh Laszlo.

Tessék valasztani!

Egy-egy magyar versenyen altalaban 15-30
kulonb6z6 versenykategériat irnak ki a
rendez6k. Mindenki talal tudasanak és
koranak megfelelé versenypalyat.

Annak sem kell elkeserednie, akib6l nem
lesz élsportold. A tajfutas versenyrendszere
olyan, hogy egyes korosztalyokban kulon-

b6z6 nehézségl palyakat thznek ki, igy
mindenki a képességének legjobban meg-
felel6 kategériaban allhat rajthoz. Elit (ez a
legnehezebb), A, B és C (ez a
legkbnnyebb) fokozatu kategériakban ren-
deznek versenyeket.

A tajfutas csaladi sport!

A nagy versenyeken minden korosztalynak
tiznek ki palyakat, igy ugyanazon a
versenyen a kezd6tél az élversenyzdig, az
unokatol a nagyszul6kig mindenki rajthoz
allhat. Hazankban évente 8-10 olyan nagy
versenyt rendeznek, ahol kozel 1000
versenyzd all rajthoz. A vilag legnagyobb
tajfutd talalkozojan, az 5 napos svéd O-
Ringen versenyen a célba ér6k szama
altalaban 15-20 ezer, de volt mar 26 000
nevezdjuk is.

A képen lathaté Hegedlis csalad legid6sebb
tagja 85 éves, nehany éevvel ezelbtt meg
Jfutott” a Hungaria Kupan, a legfiatalabb

dédunokak gyerekversenyeken szerepel-
nek. A képen 8 orszagos bajnok is lathato.




Tajfutni barhol lehet

A tajfutdk ,sportpalyaja” mindig a térképen abrazolt terulet.
A tajfutok sportlétesitménye a természet, akar hegyes, akar dombos vagy alféldi sik a terep.

Idedlis a valtozatos domborzatu, erddvel boritott terep. Ez sajnos Magyarorszagon nem tul
gyakori, hiszen a 93 ezer km?nek csak 18 %-a erdd. Szerencsére lehet tajfutd jatékot,
gyakorlatot, edzést, versenyt szinte barhol el6késziteni és rendezni. Csak egy térképet kell

el6allitani a helyszinrdl.

Parkokban

A kezdbnek, a gyermeknek legjobb elé6szor
az iskolai tornateremrél, az udvarrol vagy a
kozeli parkrol készitett — akar fénymasolt —
térképen tartani az elsé foglalkozasokat. A
helyismeret biztonsagot ad, mig a térkép-
olvasas bizonytalan. A térképolvasas, a
tajékozodas, az utvonalvalasztas, a valdésag
és a térkép Osszevetése egyénenként ku-
[6nb6z6 idétartam alatt sajatithatd el. A
foglalkozas, a sportprogram fokozatosan az
ismert tereprél az ismeretlenre teheté at.
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Hegy- és dombvidéki terepen

A legtdbb hazai tajfutéversenyt kozép-
hegységeinkben és dombvidékeinken ren-
dezik. A térképen a Visegradi-hegység egy
részlete lathato.
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Legtechnikasabb (= legnehezebb) terepeink
kozé tartoznak a karsztos fennsikok, ahol a
dombok és mélyedések (tdbrok) siri
valtakozasa teszi probara a futdk térkép-
olvasasi tudasat.

A térképrészlet a Mecsek-hegységben,
Abaliget kbérnyékeérdl késziilt.

Sikvidéki- vagy homokbuckas
alfoldi terepen

Hazank igen gazdag olyan sikvidéki
terepekben, ahol a szél munkaja soran 10-

20 méter magas homokbuckak sokasaga
teszi valtozatossa a terepet.

A térkép Kiskunhalas kérnyékét abrazolja.




Még a varosokban is

Ma mar egyre tobbszor rendeznek verse-
nyeket lakotelepeken vagy kisebb varo-
sokban is, ahol a jarmiforgalom és a lakott
terlletr6l  készult tajfutdé térkép erre
lehet6séget ad. A térkép Budapest egyik
lakotelepérdl készlilt.

Milyen elmeéleti felkészultség kell
a tajfutashoz?

Ahhoz, hogy valaki egyedul tajékozddjon, meg kell tanulnia a térképet olvasni és a tajolot
hasznalni.

Térképismeret

A térképolvasas feltétele a térképjelek ismerete. A tajfutd térkép domborzati, sikrajzi, vizrajzi
és novenyzeti térképjelekkel abrazolja a terepet. A mintegy 100 kulonb6zd térképjelet a
tajfutd térképek jelkulcsa tartalmazza. Az egyes jelek értelmezése, gyakorlatban torténd
azonositasa sziukséges az eredményes térképolvasas elsajatitasahoz.

A tajol6 hasznalata

A térkép tajolasahoz, a kovetendd irany kivalasztasahoz a legbiztosabb technikai
segédeszk6z a tajolé. Meg kell ismerni annak felépitését és hasznalatat, hogy a
tajékozdédashoz gyorsan és pontosan tudjuk alkalmazni.

Tajékozoédasi ismeretek

Tajékozdédas a terepen azt jelenti, hogy megallapitjuk a vilagtajakat és a kornyezé terep
azonositasaval meghatarozzuk allaspontunkat. A terep és a térkép 6sszehasonlitasanak, az
allaspont meghatarozasanak alapja tehat az északi irany megallapitasa és a térkép tajolasa.
Ennek elméleti és gyakorlati miveleteit el kell sajatitani minden kezdének, mert csak igy tudja

pontosan megallapitani, hogy hol van és elddnteni melyik utvonalon haladjon a kévetkez6 cél
felé.

Az ellenérzépontok megnevezése

A tajékozodasi feladat megadasaban a pontmegnevezés az ellenérzépontok helyének pontos
meghatarozasara szolgal, kiegésziti vagy megerésiti az ellenérzépont térképrdl leolvashatd
elhelyezkedését. A Nemzetkozi Tajékozodasi Szévetség az ellenérzépontok megnevezésére
egységes jelképrendszert dolgozott ki (symbol), az ellentmondasokat rejté nyelvi (szdveges)
megadas elkerulésére. Ezt a jelképrendszert ismerni kell a versenyzének, de elsajatitasa
csak a térképjelek alapos ismerete utan javasolt.



Tajekozodas maskeppen
A tajfutas mellett a tajékozodasi versenyzés egyéb formai is egyre népszerliibbek. Mind tébb
tajkerékparos, sitajfuté és trail-O versenyt rendeznek, de volt mar lovas tajékozédasi

verseny is, s6t tajtriatlon formaban is kiprobaltak mar a tajékozodasi versenyzést.
Legujabban mobilos és mikrosprint versenyeket is rendeznek.
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Tajkerékpar

A terepkerékparozas és a
tajfutas otvozetébdl szile-
tett a tajkerékparozas,
azoknak a kerékparosok-
nak, akik tébbre vagytak,
mint csak roni az ismert
koroket, és azoknak a
tajfutoknak, akik gyorsabb
haladast adrenalin fokozé
izgalmakat is szeretnének.
A verseny tajfutdé vagy taj-
bringara atalakitott térke-
pen zajlik, a kerékparozas
jellegébél fakaddan uta- itAT 2
kon. A tajékozddasi fela- SltajfUtas

dat ennek megfeleléen A tajékozédas oOromeit a téli honapokban siléccel is
utvonalvalasztas és kove- kiprobalhatjuk. A terepen a valaszthaté utvonalakon
tés, és természetesen a nyomokat fektetnek, amelyeket a térkép is &brazol. A
kerékparos technika s megfelel6 sifutd tudassal rendelkezé versenyzék elsésorban
donté jelentéségii a jo a tajkerékparozashoz hasonldéan utvonalvalasztas és kdvetés
eredmény elérésében. réven teljesitik a kit(izott palyat.

Trail-O

Aki a tajékozddasi képességét akarja fejleszteni annak
kimondottan ajanlott ilyen versenyen valdé elindulas. A
részvetelhez tajolon kival semmilyen felszerelésre nincs
szukség! Utcai ruhaban sétalva teljesitheté a verseny!
Amennyiben mozgassérult vagy, a kerekesszékedben
kényelmesen vegiggurulhatsz a kijeldlt dtvonalon. Id6 van
rengeteg, ugyanis az egy-két kilométeres palyat két és fél 6ra
alatt kell megtenni!

A Trail-O verseny szabalyai:

A rajt pillanataban a versenyzd nagy méretaranyu tajfutd
térképet és versenyzdkartont kap. A térképre be vannak
rajzolva a pontok, melyeket a megadott sorrendben a kijelolt
utvonalon meg kell kozeliteni az ugynevezett ,nézépontig”. A
nézépontbdl ,nézve” a kapott pontmegnevezés (symbol)
alapjan ki kell valasztani az egymas kozelében lévé 4-5
pontbdl a térképen jelolt pontot, és a versenyzékartonon a
megfelel helyen jeldlni kell azt.

A szakagnak magyar elnevezése még nincs.

A Trail-O szakagat alap-
vetben a mozgassérultek-
nek talaltak ki, de barki
részt vehet rajta, hiszen
kilonbdz6 kategodriakban
folyik a versenyzés.



Milyen egy tajfuto terkep?

A térkép olyan rajz, amely a Foéldet, vagy annak egy bizonyos részét fellinézetben abrazolja.
A foldfelllet egy meghatarozott darabjat terepnek nevezzuk. A térkép tehat a terep hii masa.

A tajfutd térképek a terep domborzati viszonyait — hegyek és volgyek valtakozasat —, a
vizeket, utakat, a kildnbdz6 tereptargyakat, a ndvényzetet és a terep jarhatéosagat kalonbozé
szinlU jelekkel abrazoljak. A tajfutd térképeken hasznalt térképjeleket az egységes tajfutd
jelkulcs tartalmazza.

A tajfutd térkép részletesebb mint az ismert turistatérképek.

A domborzat abrazolasa

A domborzat abrazolasa szintvonalakkal Ezt a képet latjuk a térképen is:
torténik. A szintvonalak lényegét ugy
erthetjuk meg legkdnnyebben, ha
elképzeljuk, hogy a hegyoldalban egymastdl
egyenld, néhany méteres tavolsagban
egymas felett vizszintesen képzeletbeli
vonalakat huzunk, amelyek az egyenld

magassagu pontokat kotik 6ssze. Ha ezeket A\
feliilrgl lefényképezziik és igy nézzik me ; ® N\ crképi dbrdzolds
y p gy g ® |

terepidom

azonos magassdgu

pontokat dsszekdtd vonalak

Ujra, akkor onmagukban zarédé gorbe
vonalakat kapunk, amelyek pontosan
kovetik a hegyek alakjat.

Domborzati formak térképjelei

A térképen a szintvonalak és egyéb domborzati jelek szine: barna.
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Sziklak és kovek

A sziklak és kovek jeleinek szine: fekete
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Vizrajz

A patakokat, tavakat, forrasokat, kutakat, stb. a vizrajzi jelek abrazoljak.

Athatolhatatlan
sziklafal

Homokké sziklafal

Sziklafal (jarhatd)

Kbégodor

Barlang

Sziklatomb

A vizrajzi jelek szine: kék

G
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T6

Kis t6

Vizes godor
Athatolhatatlan
vizfolyas

Széles vizfolyas
(athatolhatd)

Vizfolyas

Vizes arok

Nagy sziklatomb

Sziklamez6

Sziklacsoport

Kémez6

Nyilt homokos terulet

Csupasz sziklafelszin

Keskeny mocsar,
szivargo viz

Athatolhatatlan
mocsar

Mocsar (jarhatd)

Vizenyés terulet

Nyitott viztartaly,
vizmedence, kut

Forras

Kualdnleges vizrajzi
tereptargy



Sikrajz
Az utakat, erdévagasokat, kulonb6zé tereptargyakat (épullet, magasles, etetd, hatarkd, stb.)

abrazolo jeleket 6sszefoglalé néven a térkép sikrajzanak nevezzik.
A sikrajzi jelek szine: fekete

Autopalya i Atkelhely
Fout . Epllet
—_— Mellekut |M Telepiilés
Talajat Allandéan tiltott
_____ Kocsilt tertlet
______ Ut Parkoléhely
- (")svény £3 @ Rom
L Ifelh’agyott ut, kis (- Sportpalya
dsvény
————— Keskeny nyiladék H—— Loter

Jol lathat6 utelagazas

Nem jol lathato

Kereszt, sir, temet6

Utelagazas . Csbvezeték
Nyiladék
S Magas cs6vezeték
—————— Vasut
S Légvezeték o Magas torony
— Magasfeszultségi - Magasles
S vezeték
i.\i T Alagut, aluljaré ° Hatarjel
\ Kofal " Vadetetd
******* Romos kofal x Kiilonleges kis
Magas kéfal tereptargy
Kerités o Gyaloghid
~TAAST i
- e, Romos kerités pha Hid
AL Atkelhely hid nélkiil

Magas kerités
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Novényzet

A réteket, tisztasokat, mivelt terlleteket sarga szinnel, a terep jarhatésagat harom kulonb6z6
arnyalatu zold szinnel jelolik. Ezeket a jeleket dsszefoglaldé néven terepfedezeti jeleknek

nevezzuk.

Nehezen futhato erdd

il

Wl DIER H\E

Nyilt tertlet

Feélig nyilt terulet
(ligetes)

Durva nyilt terllet
(tarvagas, magas f()

Durva nyilt terllet fakkal

Erdé: kdnnyen futhaté

Nehezen futhaté
aljnovényzet
Nehezen jarhato erdd

Nehezen jarhato
aljnévényzet

Nehezen lekizdhetd
bozot

Futhatésagi irany

Gyumolcsos

Sz616

Muvelt tertlet hatara

Muvelt terllet
Jelleghatar

Hatarozatlan jelleghatar

Kllonleges novényzeti
tereptargy

Tajfuto térkép versenypalyaval

A nemzetkdzi elbirasoknak megfeleld tajfutd térkép az el6zé6ekben megismert jelkulcs
felhasznalasaval altalaban oOtszinnyomassal készil. Ha egy ilyen térképet kézbe veszink,
akkor a térképrajzon kivul egyéb fontos adatokat is talalunk rajta, amelyek a térkép szélén

helyezkednek el:

Megnevezés (1)
Ez a térkép neve.

Méretarany (2]

Ez az az aranyszam, amely
megmutatja, hogy a térkép
rajza a valésagnal hany-
szor Kisebb,

Eszaki irany ©
A nyil a térkép-északot
mutatja.

Alapszintkoz (4]
Két alapszintvonal kozotti
magassagkulonbség.
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Nyilvantartasi szam (5]
Szdvetségi nyilvantartasi
szam.

Arénymérték@

Ez egy vonalas mérték,
amely a térképen lemért
tavolsagoknak a val6sagba
valé konnyebb atszami-
tasat teszi lehet6vé.

Helyesbitési adatok (7]
Evszam, helyesbiték nevei,
a helyesbitett terulet hata-
rai, stb.

A versenypalya jeldlése:

Rajt: D
Ellenérzépont: O

Cél: @

Szimbol ®
Pontmegnevezés (symbol)
az ellenérzépontok helyé-
nek pontos meghatarozasa-
ra szolgal.
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Az iranyti és a tajolo

Az északi irany megallapitasara
szolgalé legegyszeribb eszkéz az
iranyt. Ez egy acélcsucson lebegd
magnestl, amely a Fold magneses-
ségeének hatadsara mindig észak-déli
iranyba all be.

A tajfuték az északi irany megal-
lapitasara a tajolét hasznaljak. Ez
nem mas, mint az iranyti tovabb-
fejlesztett valtozata forgathatd sze-
lencével. igy a & vilagtajak megal-
lapitasan tul segitségével irany-
mereést is végezhetlnk. llyenkor a
kovetend6 iranyt az északi iranyhoz
viszonyitva allitjuk be.

A két irany kozotti szoget nevezzik
iranyszognek (azimut).

A laptdjolé részei:

Irdnyél

Irdnyvonalak

Mignestii

360°-0s szamskila

Balaton Nagydij 3. nap

M55 2430 140
D>ls| 7] |
1138 [ O
2> | |
(a]67] |[BAS] O
G Q
560 |57 Q |
672|778 |O
78 [/ | )
3 92 [ 1

-—-150-——— >0

M55

Nagyito

Szelence

Aranymérték
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Hogyan hasznaljuk a tajolé6t?

A térkép tajolasa

A terep és a térkép Osszehasonlitasanak,
az allaspont meghatarozasanak alapja a
térkéep tajolasa. Amikor a térkép északi
irAnya egybeesik a Fold északi iranyaval,
akkor a térkép a valésagnak megfeleléen all
— azaz tajolva van. A térkép tdjolasa
elvégezhetd a kornyezd tereptargyak
segitségével is, de pontosabban jarunk el,
ha ehhez a mdivelethez segédeszkozt —
iranytt vagy tajolot — hasznalunk:

a térképet addig forgatjuk vizszintes
helyzetben, amig északi irdnya meg nem
egyezik a mellé — vagy éppen rahelyezett
iranyti vagy tajolé magnestlijének északi
felével.

Iranylevétel a térképrol

A versenyzd a tajol6 segitségével a térképrél levett iranyt (pl. ut, erdévagas, gerinc, vagy két
tereptargyat 0sszekoté egyenes irdnya) a terepen is meg tudja allapitani és a valésagban
kovetni tudja azt. Iranylevételhez a térképet nem kell tajolni.

Az iranylevétel médszere

1. Helyezd térképedre a
tajoldt iranyélével (hosz-
szanti oldalaval) a kiin-
dulasi és a megceélzott pont
Osszekoté vonalara ugy,
hogy a tajoldn lévd nyil a
kivant haladas iranyaba
mutasson.
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2. Forgasd a szelencét
addig, amig annak észak-
déli iranyvonalai a térkép
E-D halézati vonalait nem
fedik ugy, hogy a tajolo
szelencéjének E-i fele a
térkép E jelének iranyaba
mutasson.

3. A tajolot vizszintesen a
kezedben tartva fordulj el
testeddel ugy, hogy a
magnesti északi (altalaban
piros) vége a szelence E
jelére mutasson. Ekkor a
tajolon 1évé nyil (iranyvo-
nalak) a kovetendd iranyt
mutatja. Ehhez az utolsé
mozzanathoz a térkép mar
nem sziukséges.




A tajfutok hazigazdaja: az ERDO

Altalaban erdés terep a helyszine a tajfutd versenyeknek. igy nem art ismerni a hazigazdat. A
természet szereti vendégeit, s j0 levegbvel, esztétikus és valtozatos kornyezettel fogadja
Oket. A ,belépd” sportoléknak ovni és védeni kell az erd6 tisztasagat, megbrizni eredeti
allapotat, tudomasul venni az erdei viselkedés szabalyait.
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A versenyzeés gyakorlata

A rajt

Egy tajfutd verseny a rajtban kezdédik. Elétte
azonban a versenyzOk a versenykdzpontban
gyulekeznek, amely legtobbszor a cél koze-
lében taldlhato. Ott atéltdznek, megkapjak a
rajtszamot (ha van), a bérelt dugokat (ha
nincs sajat), esetleg a versenyz6kartont
kisebb versenyeken. Ezt kovetve szalago-
zason megkozelitik a rajt helyét. A rajtban a
versenyz6k a rajtlistaban szereplé idépont-
ban belépnek a rajtkordonba. Megkapjak
térképuket, amely tartalmazza a verseny-
palyat és a pontmegnevezéseket. Kisebb
versenyeken a versenyz6k maguk rajzoljak
at térképukre a versenypalyat és irjak le az
elére kiadott pontmegnevezéseket.

Egyre  tobb  versenyen elektronikus
pontérintési rendszert alkalmaznak, ahol a
papir versenyzdkarton helyett az un.
,dugokat” viszi magaval a versenyz6. A
rajtba belépve a dugdkat egy torl6, majd egy
ellenérzé ,dobozba” kell bedugni.

Ezt kdvetve a térkép felvétele és tajolasa,
valamint az utvonal kivalasztasa utan
elindulnak a versenyz6k az elsé ellendr-
zBpontra.

Utvonalvalasztas

A versenyz6 feladata az, hogy a térképen
berajzolt  ellenérzépontokon az  eldirt
sorrendben haladjon at. Az ellen6rzépontok
kozott maga valasztjia meg utvonalat. Ez a
feladat a rajt pillanatatél a célbafutasig
allanddan tajékozdédasra, a megfeleld utvonal
kivalasztasara készteti a versenyz6ét.

Melyik a helyes utvonal két ellen6rzépont
kozott?

Ezt a versenyzdnek kell eldonteni, szamos
szempont figyelembevétele mellett. Ez fligg
a két ellendrzépont kozotti terepviszonyoktol,
figg a versenyzd elméleti és fizikai
felkészlltségétél, de tobbszér még az
id6jarastol is. Ez az utvonalvalasztas
technikaja.
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Ellenérzéponton

Az ellenérz6pontok a terepen 30x30 cm-es
fehér-narancs  szini  bojakkal  vannak
megjeldlve. A bodja oldalan vagy a bojat tartod
allvanyon lathatjuk az ellen6rzépont kddjelét
(pl. 34, AK stb.), mellette pedig a lyukaszto
vagy zsirkréta talalhato, amely a pont-
érintésnek a versenyzbkartonon torténd
igazolasara szolgal. A pontokat sorrendben
kell lyukasztani, hogy az a célban

ellenérizhetd legyen.

lampa felvillanasaval
Jukasztast”.

igazolja vissza a

A cél

Az utolsé ellenérzépont érintése utan a cél
kovetkezik. Ezt a néhany szaz méteres
szakaszt tdbbnyire kotelezd utvonalon, piros-
fehér szalagozas mentén kell megtenni. A
cél helyét CEL felirati transzparens és
célkapu jelzi. A versenyzdOkartont, amelyen a
bélyegzések vannak, a célon athaladva a

rendezdségnek kell leadni, hogy értékel-
hessék mielébb az eredményt. Elektronikus
pontérintési rendszer alkalmazasa esetén a
célban is ,lukasztani” kell, azaz a dugodkat a
céldobozva kell dugni (idémérés), majd egy
masik dobozba dugva ki kell olvasni az
eredmeényt!

h i1} »...Ji'hm

K24

Ha elektronikus pontérintési rendszert
alkalmaznak, akkor az allvanyon egy Kkis
doboz van elhelyezve, melynek henger alaku
nyilasaba kell a dugdkat bedugni. Az
ellen6rzépont rovid pittyegéssel és egy piros

Milyen fizikai felkészultség kell a tajfutashoz?

Egy tajfutd versenyen a versenyid6 kategoriatdl flggden elméletieg 20-90 perc. A
gyakorlatban ennél joval tobb idét is eltolthetnek a versenyzdk a terepen, ha a palyat nem
tudjak tajékozodasi hiba nélkil teljesiteni, azaz ,kevernek”. A versenyzéshez megfeleld fizikai
alloképesség is sziukséges. A tajfutas — a kulonb6zé talajfelszin, a domborzat okozta
ritmusvaltasok és az ellenérzépontoknal valé megallasok miatt — egy valtozé iramu terepfutas.
A tajfutd a palya jelentés szakaszat nem uton, hanem ,arkon-bokron at” ,iranyban futva” teszi
meg. Kerllgeti a kid6lt fakat, bozoétokat, sziklakat. Koézben a kulonbdz6 akadalyok
atugralasanal magasabb térdemelésre és erbteljesebb elrugaszkodasra kényszerul. Az
emelkeddkon és lejtékdn vald futas valtozo 1épéshosszat és valtozo igénybevételt jelent. igy a
tajfutast a hosszutavu futészamoktol az kualdonbozteti meg, hogy a terhelés intenzitasa
allanddan valtozik a terep és a tajékozddas fliggvényében. A sportold karmunkaja nemcsak a
futast segiti ritmusos test melletti mozgasaval, hanem a terep egyenetlensége miatt az
egyensulyozasban is részt vesz.
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Az iddjarasi viszonyok is hatassal vannak a terhelésre. A saros, csuszoés talaj, vagy éppen a
szaraz, supped6s homok egyarant nagyobb és masfajta terhelést jelent. Egyértelmi, hogy
ebben a sportagban nagy jelentésége van a fizikai all6képességnek, a helyes
er6beosztasnak.

A kettés — tajékozdédas és futas — Osszegzett eredmény miatt, a fizikailag kevésbé
felkészultek, az lUgyetlenebbek, a kicsit tulsulyosak is érhetnek el azonos eredményt jobban
futd tarsaiknal egy okos utvonalvalasztassal, egyénre szabott tajékozodassal.

Mennyi edzésmunkat kell végezni egy tajfutonak?

Ez természetesen a versenyzd koratdl, aktivitasatol és az elérendé céltdl fligg. Egy palyat
lehet kocogva, kényelmes tempoban is teljesiteni, de biztosan nem kozuluk fognak a
bajnokok kikerulni.

A legjobb, nemzetkdzi szinten is eredményes versenyz6k edzésmunkaja a hosszutavfutok
edzésmunkajahoz hasonlit.

Es az eredmény? Minden magyarazat nélkiil alljon itt néhany példa:

Tobbszorés magyar tajfutod
bajnok, két alkalommal nyert
maratoni orszagos bajnoksa-
got. Legjobb maratoni ideje:
2:14:09 (1986, Szeged)

Monspart Sarolta

Lantos Zoltan

—————

: _ll

A sportag els6 nem skan-

dinav néi tajfutod vilagbajnoka
(1972. Csehszlovakia),
sokszoros magyar bajnok,
az elsé eurdpai nd, aki 3
oran belll futja a maratoni
tavot (1972, Csepel).

Kiss Zoltan
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Sokszoros
bajnok.

Legjobb ideje maratoni ta-
von: 2:14:15 (1986, Szeged).

magyar tajfutd

Olah Katalin

Kétszeres tajfutd vilagbajnok
(1991. Csehszlovakia, 1995.
Németorszag).

Legjobb eredménye 10 000
méteren 34:29 (1999)

Domonyik Gabor

Haromszoros junior tajfutd
vilagbajnok, legjobb atlétikai
eredménye az Ifjusagi

Eurdpa-bajnoksagon 10 000
méteren elért 30:36 perces
ideje, amellyel a 8. helyen
végzett (1995, Nyiregyhaza)




Milyen felszerelés szukséeges?

Térkép

A térképet a verseny rende-
z8sége biztositia és a rajt-
ban adja at a versenypa-

lyaval és az ellenérz6pontok
megnevezeésével.

Ry KIS-KOALJA

T 1:10000/5m/95-96

Tajold

A tajol6 egyéni verseny-
felszerelés, amelyet vagy a
versenyzd vasarol meg,
vagy a szakosztaly biztositja.

Versenyzékarton

Tartalmazza a versenyz6
legfontosabb  adatait, rajt-
idejét, majd verseny utan a
célidét és az eredményt.
Verseny kozben az ellendr-
z6pontok  érintését ezen
igazolja a tajfuto.

A versenyzékartont a rende-
zBseég biztositja és a rajt elott
adja at.

Dugodka

Elektronikus pontérintési
rendszer alkalmazasanal a
versenyzd a dugoka segit-
ségével igazolja az ellenér-
z6pontok érintését.

A dugoka egyéni verseny-
felszerelés, amelyet a ver-
senyz6 vagy megvasarol,
vagy versenyenként bérli a
rendez6segtol.

A versenyzo ruhazata

Lehet kezdetben barmilyen sportdltdzet, ami biztositja a szabad mozgast és fedi a labszarat.

fejlampa

(csak éjszakai versenyen)

akkumulator
(csak éjszakai versenyen)

bozétruha (felsd, also)

labszarvéd6 vagy tajfutd térdzokni

stoplis- vagy terepfutdcipd

19



A tajfutas életforma!

A heti edzések utan hétvégén a tajfutd
klubok versenyzéi egyutt vannak a verseny
helyszinén. Mindkét nap versenyeznek, s
szabadidejukben meglatogatjak a kornyék
nevezetességeit. Versenyzés kdzben olyan
tajakat, természeti szépségeket ismernek
meg, amelyekkel részletesen a verseny-
idében nem foglalkozhatnak. Késébb egy-

nomad szinten is — kellemes idétoltést
biztositanak.

A rendszeres edzések, versenyek kovet-
keztében a tajfutas, a sportolas az élet
mindennapi részévée valik. Ez a fajta
sporttevékenység sajatos életformat jelent,

olyat, amelyben a tajfutds meghatarozo

tényezo.

egy kirandulas soran felkeresheték ezek a
helyszinek akar a csaladdal akar baratokkal.
A tajfutdk sokat utaznak, hosszu idét toltenek
egyutt, s kdézben megismerik egymast. Sét
életre sz0l6 baratsagok is szovddnek.

A tobb napos versenyek rendszerint
szunidében vagy nyaron vannak. Példaul az
5 napos Hungaria kupa a hatvanas évek ota
a csalados tajfutok kedvenc nyari programja.
A versenyélmények, a kiegészité kultur-
programok, a kozOsségi egyuttlét — akar

Hogyan kezdheted el?

A téjfutassal valé ismerkedést érdemes
mar 8-12 éves korban elkezdeni, de a
sportagba valdé bekapcsolodasnak felsé
korhatara nincsen. Ezt bizonyitjak azok a
versenyzdk, akik életik derekan vagy meég
késbbb ismerkedtek meg a sportaggal.

Ifji korban az ismerkedést valamelyik
sportegyesulet tajfutd szakosztalyaban
tanacsolt kezdeni. Magyarorszagon tobb
mint 100 tajfuté szakosztaly létezik,
ezeknek a cimét a Magyar Tajékozodasi
Fut6 Szdvetségben és a megyei sz6-
vetségekben lehet megtalalni. Budapesten
27 szakosztaly muUkodik, ezekrdl a
szakosztalyokrol a Budapesti Tajfutok
Szovetsége tud felvilagositast adni.

Tajfutd térképek és
konyvek beszerzése

A sportdg szakirodalma elsé-
sorban az orszagos és buda-
pesti szOvetségben szerezhet6
be. Tajfuté térképek a buda-
pesti szévetségben kaphatdk. A
helyi kiadasu térképek beszer-
zésér8l a megyei szdvetségek
tudnak felvilagositast adni.

Olvasd a sportag szaklapjat!
A budapesti szévetség kiadasa-
ban jelenik meg a TAJOLO,
amely az orszagos szOvetség
lapjat, a TAJFUTAS-t is tar-
talmazza. Megjelenik évente 10
alkalommal.  El&fizethetd a
budapesti szdvetségben és a
nagyobb versenyeken.
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Kezdok oktatasa

A tajfutas oktatasara tobbféle mddszer alakult ki. Vannak edz6k, akik a sportag gyakorlati
mivelése elbtt alapos elméleti oktatast tartanak szikségesnek. Ezeken a tanfolyamokon a
kezdd6k megismerik a térképjeleket, a domborzatolvasas fortélyait, a tajolé hasznalatat, a
tajékozodas alapismereteit, a pontmegnevezések jelképrendszerét és minden egyéb
tudnivaloit a sportag mivelésének. Az elméleti oktatast legfeljebb térképolvasé turak egészitik
ki, ahol a kirandulasokon a gyerekek féleg a térkép és a valdsag dsszevetését gyakoroljak.

Mas edzdk azt mondjak, a kezdbket rogton meg kell ismertetni a tajékozddas és a verseny
élményével, nagyon egyszerii és biztonsagos palyakon. igy a gyermek régtén kdzvetlen
benyomast szerezhet a sportag Iényegérél és azonnal élhet azzal a versenyszellemmel, ami
minden fiatalban megvan. Megmutatni a masiknak ki az tigyesebb, ki a gyorsabb. Mai, rohand
vilagunknak ez a szemlélet felel meg jobban, de nem biztos, hogy minden vonatkozasban ez
a jobb modszer. A felkészlletlen versenyzés, egy esetleges teljesithetetlen palya, olyan
kudarcélménnyé valhat, hogy tébbet hallani sem akar a gyermek a tajfutasrol.

Ha tomegekkel szeretnénk a sportagat megismertetni, minden bizonnyal a helyes ut a két
modszer kdzott van. Néhany o6ra alatt, jol felépitett tematikaval meg lehet ismertetni a
gyerekekkel a legfontosabb tudnivaldkat. A térkép szineinek és a legfontosabb térkép-
jeleknek az ismerete, a térkép tajolasanak tajold nélkuli és tajoloval (iranytivel) végezhetd
modszere mar elegendd lehet egy egyszeri versenypalya teljesitéséhez, amit a néhany orai
képzés utan ki is kell probalni. A 1ényeg az, hogy a palya nagyon egyszeri legyen és kdzben
mindig biztonsagban érezze magat a gyermek. Ezért kell az elsé gyakorlati foglalkozasokat
az iskola udvarban vagy a gyerekek altal is ismert parkokban tartani. A gyerekeket csak
fokozatosan, lIépésrél Iépésre szabad az egyre bonyolultabb feladatokkal megismertetni, hogy
fel tudja dolgozni és f6leg alkalmazni tudja a korabban megszerzett ismereteket.

A tajékozodasi készség Osztondsen minden emberben megvan. Ez a készség azonban
egyénenként mas és mas. Vannak fiatalok, akik mar az elsé foglalkozason megértik, hogy a
térkép nem egy egyszerl szines papir, hanem leolvashaté informaciokat tartalmaz a
kornyezetrél és 6sztondsen forgatjak be (tajoljak) a helyes iranyba a térképet. Ugyanakkor
vannak idésebb, tobb éve versenyzd felnbttek, akiknek a pontos és hatékony tajékozédas
még mindig problémat okoz. Itt jon elé a sportagnak az a hihetetlentl fontos és hasznos
tulajdonsaga, hogy tajékozodni mindenkit meg kell(ene) tanitani, hiszen ez a tajfutas
sportagtél fuggetlentl a mindennapi élet fontos kelléke. Az élet soran mindenki kozlekedik,
gyalogosan az utcan, kirandul az erdében, autot vezet ismert és ismeretlen orszaguton, és
mindenutt tajékozddni kell. A jé és gyors tajékozodassal sok id6t és bosszusagot (és benzint)
lehet megtakaritani, mindennek feltétele pedig a térkép ismerete és helyes hasznalata. Ezért
fontos az iskolakban a térképismeret és tajékozédas oktatasa, amelynek j6 eszkdze lehet a
tajéekozodasi futas sportag, hiszen nemcsak tajékozodni tanit meg, hanem egyuttal egy
nagyon szép, szabadban (izhetd sportolasi lehetfséget is biztosit a résztvevék szamara.
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Feladatok

1. Alaprajz készitése a tanteremrol.
Készitsd el tantermed térképét az alabbi minta alapjan.

Fellllnézeti abrazolas: az osztalyterem térképe
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2. Targyak elhelyezése a tanteremben (a térképen).

A foglalkozas vezet6je helyezzen el targyakat a tanterem kilonb6z6 helyein (asztalon,
padlon stb.), a hallgatok rajzoljak ra térképukre a targyak helyét.
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3. Térképjelek keresése az iskolaudvar térképén.

' Eszterhdzy Karoly Tanarképzd
Féiskola 2. sz. Gyakorld Iskolgja
Méretarany 1: 1000 |

1 cm a térképen
10 m a valésagban

Magneses

PARTACLE SE

DEGE

Egri Spartacus SE

A nagyméretaranyu —
iskolaudvarokrol és
parkokrol — készult
térképeken a hagyomanyos
tajfutd jelkulcs jelei mellett
Ujabb ,egyéni” jelekre is
szukség lehet, ezért
legjobb, ha ezeket a jeleket,
jelkulcs kiegészitést, az
adott térképre ratesszuk,
igy mindenki tudni fogja,
hogy melyik jel mit jelent.

A mellékelt iskolai térképen
szamold meg, hany padot,

T6jékoz6adsl Futd fenyéfat és nagy fat talalsz!
Szakosztaly
Eger, 3301 Pf. 231.
T Allapitsd meg az
F ey aranymeérték segitségével a
- sportpalya valésagos
b hosszat!
=
L&
-
==
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0 méter
Készitette: Kali Csongor =

4. Térképosszerakos jaték

Egy térképet vagjunk fel kuldonbd6z6 méretli darabokra. Kénnyebb a feladat, ha nagyobb
méretl négyzetekre vagy téglalapokra vagjuk, nehezebb, ha minél kisebb méretlire vagjuk.

A feladat a térkép 6sszerakasa. Kétféle modon térténhet: vagy a felvagott térképpel azonos
térképre kell a felvagott darabokat rahelyezni, vagy a ,segéd” térkép nélkul kell az
osszerakast elvégezni.

5. Térképmemorias jaték

Elkészitunk max. 50-50 egybevagd térképrészletet tartalmazo négyzetet, vagy téglalapot.
Mind a 100 darab hatoldala legyen egyforma! Ezeket 6sszekeverjuk és térképes oldalukkal
lefelé forditva (szabalyosan) elrendezzik. Egy jatékos egyszerre két kartyat hajt fel. Ha
azonos térképdarabot talal, a part elteheti, ha nem, visszaforditja a két lapot és a kdvetkez6
jatékos kerul sorra. Ha part talal, még egyszer 6 kovetkezik. Az gy6z, aki a legtobb part gydjti
O0ssze. Az emlékezetnek fontos szerepe van, innen a neve: memoaria jaték.
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6. Hol van ellenérzépont?

Az alabbi pontmegnevezések alapjan hatarozd meg az ellenérzépontok helyét a térképen. A
pont megjeldlésére kb. 6-7 mm atmeérdji piros kort hasznalunk. A megnevezésekben szerepld
tereptargy a kor kdzéppontjaba kerll. Rajzold ra a térképre a rajt és acél helyét. (A rajt jele
piros haromszog, a célé pedig kettds kor.)

Rajt - vasutallomas épiilete

Pont - nyiladék-keresztez6dés
Pont - haromszogu tisztas K-i sarka
Pont - hatos utelagazas

Pont - keritéssarok forras mellett
Pont - harmas patakdsszefolyas
Pont - hatarjel a tisztas sarkanal
Pont - 6zetet6

Pont - forras a tisztas kozepén

. Pont - magasles a nyiladékban
Cél - haziké a to6 partjan

CONOUAWN

7. Hol jartal?
Kiindulva a rajtbdl, az alabbi utasitasok alapjan, rajzold be a megtett utvonalat, valamint az
ellenérzé pontok helyét.

Rajt-1. Pont: Kévesd a nyiladékot EK-i iranyban az elsé nyiladék-keresztezédésig.

Az ENy - i iranyd nyiladékon haladsz a tisztasig. A tisztas északi sarkaban van az 1. pont.
2. Pont: Az 1. pontbdl indulé 6svényt
koveted az orszagutig, majd onnan haladsz
EK-i irdanyban a villanyvezetékig. - A
vezeték alatt szaladsz E-i iranyban. - A 2.
pont a vezeték és Osvény kereszte-
z6désénél talalhato.

3. Pont: Kelet felé koveted az osvényt az
orszagutig, majd a masodik orszagut-
kanyarbdl indulé 6svényen D felé szaladsz
az osveny-keresztez6désig, onnan K-re a
nyiladékig. Ott talalhaté a 3. pont.

4. Pont: A nyiladékot koveted DNy-ra a
patakig, majd a patakot a folyas iranyaban
a villanyvezetékig. Ott talalhaté a 4. pont.

5. Pont: A villanyvezeték alatt haladsz
DK felé a tisztasig. Az ellenérzépont a
tisztdson 1év6 haz DNy-i sarkanal lett
lebokve.

6. Pont: A tisztas keleti sarkabdl indulé szekérutat kdveted a patakig. - A patakon felfelé
haladsz. - Az ellen6rzépont a harmadik 6sszefolyasnal van.

7. Pont: Tovabb kdveted a patakot még kb. 100 m-t, onnan pedig a nyiladékot DK-re a
kovetkezd patakig. - A patak mentén felfelé haladva a 7. pont a tisztas szélén 1évé forrasnal
van.

8. Pont: A tisztas szélét kdveted az utelagazasig, majd pedig a kerités felé vezetd dsvényt az
orszagutig. - Az orszaguton a keritéssarokig haladsz, majd a kerités mentén ENy-i iranyban a
kovetkezd keritéssarokig, ahol a 8. pont talalhato.

9. Pont: Ny- felé szaladsz a pataktalalkozasig (kb. 150m). - Onnan az 6svényen a nyiladékig,
majd ENy-ra a nyiladék és ut keresztezédéséig. Ott a 9. pont.
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CEL: A 9. ponttdl Ny-ra talalhaté tavat megkeriiléd E-rol és érintve az etetét és a magaslest,
egy kerek tisztasra érsz. - Onnan a villanyvezetéket a hosszu tisztas felé haladsz. - A cél a
tisztason lévé hazon van.

8. A térkép tajolasa

A térkép tartasa a haladasi iranynak megfeleléen.

Hogyan kell mozogni és tartani a térképet a haladasi iranynak megfeleléen?

Minden alkalommal, ahogy a tanul6 iranyt valtoztat a térképét is a helyes iranynak
megfelel6en, a kezében forditania kell.

A edzb sétal a teremben és a tanuldk minden fordulas utan, ujra forgatjak térképtket
(bedllitjak). Megnézik, mi van jobbra, balra és el6ttik.

]

pey

Libasor jaték:
- A sort vezet6 tanulé iranyvaltoztatas utan kilép a sorbdl és leellendrzi a mellette elhaladok
térképét, hogy jol vannak-e beallitva. Ezutan beall a sor végeére.

G

B

|43 Gyakorlas a szabadban
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A térkép tajolasa a terep alapjan

A térkép akkor van betajolva, ha a terep és a térkép 0Osszeillik. Ekkor a térkép északi széle
észak felé néz, és konnyl a térképet dsszevetni a tereppel. Minden feladatban talalhaté egy
térkép harom kulonbozd allasban. Karikdazd be azt a betit, amely melletti térkép helyes
irdanyban fekszik a fol6tte lathatod kép alapjan.

9. Palyakitiizés a tornaterem térképén.

O B o

Rajt/cél Ellenérzépont

A
A tornaterem térképén berajzoltuk a 8
rajt/cél helyét. Rajzolj be 18 pontot.
Hatarozz meg12-t, amit hasznalnal, ha egy ____‘B:I" Rt
versenyt szeretnél rendezni a tornateremben. 'D'

|

|

B |
Rajzolj térképet a sajat iskolad I
|

|

tornatermérdl. Rendezzétek be és
rajzoljatok be a targyakat a térképre.

c O
Készits egy palyat, mint ahogy azt a O H
munkalapon tetted. @

Minden alkalommal egy masik (4-5 f6s) csoport

rendezze a kovetkezd versenyfeladatot a tobbieknek.

3
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Tajekozddasi futdé szovetségek cimei

Magyar Tajékozédasi Futé Szovetség
1146 Budapest, Istvanmezei ut 1-3. lll. em. 309.
Hivatalos id6: H, K, Cs: 9-17 6raig
Sz: 10-17 éraig
P: 9-14 éraig
Telefon: 460-6801, 460-6802

Budapesti Tajfutok Szovetsége

1053 Budapest, Curia u. 3. Il. em. 2.
Hivatalos id6: kedd, csutortok 17-19 éraig
Telefon: 266-35-91

Baranya Megyei Tajékozodasi Futé
Szdvetség
7621 Pécs, Apacza u. 2.

Bacs — Kiskun Megyei Tajékozédasi Futo
Szovetség
6000 Kecskemét, Deak Ferenc tér 3.

Borsod - Abauj - Zemplén Megyei
Tajékozédasi Futé Szovetség
3525 Miskolc, Selyemrét u.1.

Csongrad Megyei Tajékozédasi Futd
Szovetség
6720 Szeged, Victor Hugo u. 1.

Fejér Megyei Tajékozodasi Futd
Szdvetség
8000 Székesfehérvar, Ady Endre u. 21/a

Gyo6r — Moson - Sopron Megyei
Tajékozodasi Futd Szovetség

9400 Sopron, Ferenczi J. u. 2.

Hajdu - Bihar megyei és Debreceni varosi
Tajékozédasi Futé Szovetség

4032 Debrecen, Olah Gabor u.5.

Heves Megyei Tajékozédasi Futo

Szovetség
3300 Eger, Dobo tér 6/a

Informaciok a tajfutasrol:

Jasz - Nagykun - Szolnok Megyei
Tajékozodasi Futd Szovetség
5000 Szolnok, Szabadsag tér 7.

Komarom - Esztergom Megyei
Tajékozodasi Futd Szovetség
2800 Tatabanya, Néphaz u. 2.

Nograd Megyei Tajékozodasi Futo
Szovetség
3100 Salgotarjan, Ruhagyari ut 9.

Pest Megyei Tajékozédasi Futo
Szovetség
1054 Budapest, Steindl Imre u. 12.

Somogy Megyei Tajékozédasi Futd
Szovetség
7400 Kaposvar, Csokonai u. 3.

Szabolcs - Szatmar - Bereg Megyei
Tajékozodasi Futd Szovetség
4400 Nyiregyhaza, Martirok tere 9.

Tolna Megyei Tajékozédasi Futo
Szovetség
7100 Szekszard, Bajcsy Zs. u. 7.

Vas Megyei Tajékozodasi Futé Szovetség
9700 Szombathely, Zanati ut 75.

Veszprém Megyei Tajékozédasi Futd
Szovetség
8200 Veszprém, Wartha Vince u. 3.

Zala Megyei Tajékozédasi Futé
Szovetség
8900 Zalaegerszeg, Kisfaludy ut 7-9.

Békés Megyei Tajékozodasi Futd
Szovetség
5600 Békeéscsaba, Peter Jilemniczky u. 3.

Magyar Tajékozodasi Futé Szovetség: http://mtfsz.hu
Budapesti Tajfuték Szovetsége: www.btfsz.hu
A sitajfutas szakag onallé honlapja: http://www.orienteering.hu/techno

A kiadvanyt 6sszeallitotta, szerkesztette: Schell Antal A Feladatokat az alabbi irodalombdl vettik at:
Kelemen Janos: Légy Udvozdlve a természetben (CD), Hanusz Maria: A tajfutas tanitasa, Laszlo F.
Csaba: Tajfutok konyve. Képszerkesztd: Jozsa Sandor Kiadja: Magyar Tajékozodasi Futd Szovetség
Felel6s kiado: Less Aron fétitkar A kiadvany a Nemzeti Sporthivatal tamogatéasaval valosult meg.
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