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Elészo

A mai modern tarsadalmunkban a természetben zzglbaslids sporttevékenységek
Uj korszakot nyitottak. A 20. és a 21. szazadi $ete igények életre hivtak a
sporttevékenységek kinalatanakvitését, igy érthéta rekreacié térhdditasa, fajése. A
rekreéacid, a szabadidhasznos eltdltése 6nallé szakterllete a sporttadgnak és igy a
sportszakemberképzésnek. A si- és a magashegyzasjralamint a nordic walking
sportagak, jellegéih addéddan sajatosan jelentkezik a szervezési-zatési-, a moédszertani-,
a pénzigyi-gazdasagi és a természet adtadktmk kihasznalasa.

A jelen tanulmany harom fejezetet klonit el, amedynutatja a si- és a magashegyi
tirazast és a nordic walkingot, mint a rekreacidivaktudatos és hasznos elt6ltésének
lehetséget.

A Szerdk igyekeztek raviladgitani az alapgeechnikai elemek helyes végrehajtésara,
a sportdgak atfogdo elméleti ismereteire, valamint gyakorlati mozgasanyag
oktatasmoddszertanara és eszkozigényeére.

A tananyagot ajanljuk elsorban azoknak a hallgatoknak, akik a sporttudowiény
terlletét érini képzéseken vesznek részt, hogy megismerkedjeneknaészetbenizhet
Ujszetinek mondhat6é rekreacios sporttevekenységekkel éskajuk soran hasznositsak
ismereteiket, masodsorban azoknak a sportszakekmedre akik mar aktiv rivelsi e
tevékenységformaknak és ismereteiket szélesitve,nélmihatékonyabb eszkdzok
megismerésével és oktatds modszertani alapelvelbbsiznalasaval ismertessék meg
mindazoknak, akik nyitottak a természetben végéztedtreacios sporttevekenységre.

Szerkeszt



1. A si- és a magashegyi tarazgMarton Gergely)

Bevezetés

A si- és a magashegyi turazas, illetve a Nordic KiMgl azon szabadid
tevékenységek kozé tartozik, melyek felértédése a 20. szdzadban keéddtt, de
napjainkban is toretlentl névekszik a népszégik. Ennek kovetkeztében vilagszinten
éervényesil trend, hogy egyre dvil ezen tevékenységekdizok kore. A szabadits
tevékenységekhez K6 gyakorlati (hattér) szolgaltatasok jeléstrésze (pl. infrastruktara,
eszkodzkolcsorik stb.) mar elérhét — foként a fejlett orszagokban -, azonban a
tevékenységek elméleti hattéranyagadd®rit az oktatasuk hianyos tertletnek tekirthét
tananyag témakdrének érdekessége, hogy amellgit,digidlegesen a sporttudomany — azon
belul pedig a szabadid sport és az aktiv rekreacié — targykorét érintig, egyuttal a
turizmus fogalomkdrébe is beletartoznak a vizsg@tekenységek, ez altal értelmezésik
inter-, illetve multidiszciplinaris médon lehet &siljes kofi.

fgy jelen tananyagfejlesztés éeges célja egy olyan komplex oktatasi segédanyag
kidolgozasa, mely a széles kén alkalmazhaté a sporttudomany, a rekreacié ésnius
felsboktatasi képzési terlleteken. A ,si- és a magashégrazas”, mint a Magyar
Sportturisztikai Szovetség alapszabalyaban is rieteszabadiéls sporttevékenység/sportag,
eblBl adéddan kiegészitve a nordic walkinggal a spdditoanyi és a turisztikai képzések
kézponti tartalmahoz kothietteriletek, tovabba a sportszakember képzés és KaksO
edsképzés tematikajdban is megjelennek a szabBadidvékenységek, igy a tananyag a
klasszikus felsoktatas keretein tul szamos féftképzési szintéren alkalmazhato.

Jelen tankdnyv tovabbi célja mindezeken tul, hogpgészitse és potolja a targykor
szik0s hazai szakirodalmait, illetve olyan differefici@ndszerbe foglalja ezen szabddid
tevékenységek elméleteit, melyek alapjan abBrkben tovabbi szabadisl tevékenységek
elmélete is elkészithit

A tankdnyv tagolodasa szerint harom egységre banfie egy elméleti részre, mely
komplex modon helyezi el a témakort az altala étifildomanyok rendszerében, majd ezt
koveten elméleti és gyakorlati oldalrdl keril bemutaadsisi- €s a magashegyi tarazas, majd
a nordic walking. A felosztas ezen médjat az indkdhogy mig a si- €és a magashegyi
turdzas nagy hasonlésdgot mutat, addig a nordikingalszamos, az @bbitél eltérs
jellemzikkel bir, igy ezen felosztas szerencsésebb a tgmkdmnyebb érthésége okan.

1. 1. A si- és a magashegyi és a nordic walking &ras fogalomkore, tartalma és
fejl 6désének torténetgMarton Gergely)

A si- és a magashegyi és a nordic walking turamgalémkorének és tartalmanak
definialdsa soran elmondhato, hogy alafieet szabadits sportok, de egyben aktiv
rekreacios, illetve aktiv turisztikai tevékenységek a koztik Ié§ kapcsolodasi pontot
egyrészt a testmozgas, masrészt pedig szaligiid/alo kosdés jelenti.

A testmozgas alapuitezen sportok esetében, hiszen mindharom tevékgnysé
alapveten fizikai elfoglaltsagot takar, tovabba meg kelhyezni, hogy az altalanos, illetve
sztereotipikus megitélésiikkel szemben nem igénketirmmelked fizikai felkésziltséget —
de természetesen szikséges hozzajuk a megfetailéti allapot (RiszTokA Gy. 1998,
TOVARI F. ES MUNKATARSAI 2013). Ezen sportok esetében éppen a tevekenységat
dontheti el, hogy milyen kihivast jeléntermészeti kornyezetet valaszt a cselekedetétez (p
nem ugyanazon fizikai felkészultséget igényel a $é&cilletve az Alpok esetében ugyanazon
tevékenyseég).

A méasik alapvet jellemzjik, hogy szinte kizarolag szabadimen végezhék, hiszen
ezen sportokban — néhany ritka kivéieleltekintve — nem rendeznek versenyeket,



bajnoksagokat. igy a tevékenységek jelléerz nem tizhetek hivatasszéien, mely
kovetkeztében elhivatottsag szikségeltetik @zesikhdéz, mivel anyagi vagy egyéb
ellenszolgéltatas esetiikben nem realizalodik.

Mindezen kapcsolodasi pontok alapjan a si- és gastegyi és a nordic walking
turazas elésorban szabadid sportok, melyek révén a ,sportold” szabadidejébsajat
elhatarozasabdl olyan altala megvalasztott nehéz$iekai aktivitast végez termeészeti
kornyezetben, mely révén féfinek fizioldégiai paraméterei, illetve javul a mdhitgénias
helyzete, tehat 6sszegezve segit az egészségesdmazes kialakitdsaban. A hagyomanyos
(szabadids) sportoktél azonban annyi eltérés tapasztalhaéh enozgasformak esetében,
hogy kotottek a természeti adottsagok fliggvényéhismen mind a domborzati, mind pedig a
természeti tényék, mind pedig azok hozzaférléeege alapvét jelentiséggel bir ezen
tevékenységeknél. Gondolvan itt példaul akar ajardsi folyamatokra, a hoval vald
boritottsagra éppugy, mint a lavina- vagy az ondaselyre.

Tovabba a tevékenységek egyben érintik a rekre@zion belll az aktiv rekreacio
fogalomkorét, mert fizikai aktivitas révén fizikés szellemi felfrisstlést ér el a tevékenységet
iz6, azonban mindezt az altala megvalasztott kérnperet szabadiben mindenféle
teljesitménykényszer nélkil végezheti. Megjegydendaizonban, hogy ezek a
sporttevékenységek nem ragillnek klasszikus aktiv rekreacids tevéekenységnemint
példaul a tarazés vagy a kerékpérozas —, mivelletmés gyakorlati készségeket igényelnek,
melyeket ritkan sajatit el a készségszinten adaisen tobbsége (BACsT. 2004).

Mindezeken tul pedig a tevékenységek értelmézahketurisztikai tevékenységekként
is, hiszen minden tekintetben kimeritik az idegegdétom kritériumait (szabadig motivacio,
diszkreciondlis jovedelem), illetve a végzésukemiihen utazassal jar a természeti feltételek
okan.

A tevékenységek szabadlitn zajlanak, ez mar bemutatasra kerilt, melyegparsu
azzal lehetne kiegésziteni, hogy ritka esetben gastegységi tirazas esetében beszélhetlink
hivatasrol, ugyanis bizonyos professziondlis heggiok hivatasszéen végzik ezen
tevékenységet, jelleien szponzoraciobol, azonban az aranyuk rendkivatsahy a
tevékenységet védk korét tekintve.

A motivacio kiemelt fontossagu, mint minden akthalsadids tevékenység eseteben,
hiszen elhivatottsdg nélkil a sportok végzése gyaiag elképzelhetetlen, mivel olyan
specialis aktivitast igen§l elfoglaltsagokrél beszélink, melyek ugyan alkalpengen is
tuzhetiek, de azon esetben mentalis elkdtelezettseggdigyelnek.

A harmadik tényef pedig a diszkrecionalis, vagyis a szabadon felia@bato
jovedelem befektetése, mivel ezen tevékenységebk tdldalr6l is anyagi aldozatokat
igényelnek. Egyrészt a felszerelés beszerzése garsnz utazas a tevékenyseg helyszinére
kilonb6d mértéki, de megkerulhetetlen bekerulési kdltségeket jelek a tevéekenységnek.

Periodikajat  tekintve, beszélhetiink kirandulokrélagy turistakrol annak
fluggvényében, hogy 24 6ranal rovidebb vagy hossiddilg tart a tevékenység, de minden
esetben megfelel a turizmus fogalomkorénetnEyeL M. 2004).

Mindezeken tul pedig az aktiv turizmus fogalomk@&mthelyezhéek el, hiszen a
tevékenységek minden esetben kizarélagosan aktdomueéegezhéek, hiszen egyik sport
esetében sem beszélhetlink passziv alternativarol.

Osszegezve pedig elmondhatd, hogy a si- és a megasés a Nordic Walking
tur4zas tartalma alapjan komplex modon értelmézménd a sport, a rekreacio €s a turizmus
sikjan (1. abra), illetve azok barmilyen metszetében a konkrét é&setlpjan (pl. a
komfortkdrnyezetbl ki nem |épve turizmusrél nem, csupan sportrol rékredciorol
beszélhetiink). igy elmondhato, hogy mind elvi, mpedig gyakorlati sikon is olyan dsszetett
szabadids tevékenységeér beszélhetink, melyek értelmezése és értékelésérdkag
multidiszciplinaris megkézelitésben lehetségeskuatygan.



A REKREACIO

1. &bra.A si- és a magashegyi és a Nordic Walking taréadalini értelmezése
Forras: Marton G. 2015

A si- és a magashegyi turdzas és a Nordic Walkiegn tekint vissza hosszu
torténelmi maltra, mindharom tevékenységet a mo#terrtarsadalmi elvarasai hivtak életre,
melyek alapja a szabadidaktiv eltoltésének igénye. A sportok alapjaul gatd fizikai
tevékenységek azonban mar tbébb évszazada jelemkaznaktiv szabadideltoltéseber(l.
tablazat).

1. tablazat:A si- és a magashegyi tarazas és a Nordic Waldegjai
Forras: Marton G. 2015

Kiindulasi sportag(ak), tevékenység(ek) Sportag
sizés, sifutas, turazas, természetjaras sitarazas
turazas, hegymaszas, természetjaras magashe@Aagura
turdzas, kirdndulas, természetjaras Nordic Walking

A siturdzas alapjat a sizés, a sifutas, a turatiésie a természetjards jelentette,
melyek Otvozése révén alakult ki a spdiként azon okbdl, hogy olyan egyedi természeti
kornyezetben is lehétég legyen tarazni, melyek korabban elérhetetlenékk.

A magashegységi turazas a tarazas, a hegymasadsnmeseszetjaras kombinaciéjabol
szlletett abbdl az okbdl, hogy a magashegységek @tijtott specialis kdrnyezetben is
lehetiséguk legyen az embereknek lekiizdeni a hegyetydlie fizikai megpréobaltatasok altal
tamasztott kihivasokat.

A Nordic Walking, mely a tdrazason, a kirandulagsna természetjarason alapszik,
kialakulasanakd oka, hogy a tarsadalom minden rétege szamarae#lddygyen egy olyan
aktiv szabadids tevékenység, mely kortdl, nefhtés anyagi helyzeit fliggetlendil
rendelkezésre all a legkulonkitab természeti kdrnyezetekben.

Osszegezve elmondhatd, hogy mindharom sportagadarn keresleti igények hivtak
életre, egyrészt a mar korabban létesportdgak kombinacidibol, masrészt pedig azok
specializaciéjabal.



1.2. A si- és a magashegyi turdzds és a Nordic Walg helye és szerepe a
szabadidisportokban (Marton Gergely)

A szabadids sport definialasa a fogalom komplex jellegjédddéddan csak dsszetett
modon lehetséges, igy a klasszikus metddustobehiéa fogalomkér meghatarozasa részekre
bontva kerll bemutatasra és értelmezégrea& 2009-es munkaja alapjan. Mindezek alapjan
a szabadiés sport(ok) fontosabb jellerdiz

* Fizikai tevékenységek, melyek aktiv testmozgast ké®rdinacios képességet
igényelnek, illetve fejlesztenek.

» Szabadidben, 6nként, illetve kényszer nélkul végzett tevgkégek.

* [Eszkozhasznalatukat tekintetve lehetnek eszkozokiliek (pl. futds, 0szas),
eszkozzel végezhidk (pl. nordic walking, kerékparozas), illetve yos esetekben
allatok részvételével zajlanak (pl. lovaglas).

 Hagyomanyos értelemben nincs versenyhelyzet éssnjolob sportteljesitményre
torekvési kényszer, azonban természetesen az iglhddvekenységek vegzéséb
eredien javul a teljesitmény és féjlés figyelhet meg.

* Periodikus végzésik hozzasegit a testi-lelki-saellérissesség kialakitasahoz és
fenntartasahoz.

» Az egészséges életmdd kialakitasaban jéenszerepet jatszanak, tovabba a
prevencios szerepik is kiemelked

* A testkultdra és a fizikai rekreacié részei, igyjui€a fizikai és pszichikai kondicié
megirzese és fejlesztése, illetve a természetes magygskielése.

e Hosszl tavlizésiuk soran az egészséges életritmus részévékalletve ez altal
szemléletformalo hatasuk is van.

A bemutatott jellemé&k komplexitasa abbdl adodik, hogy rendkivil naggnsa sport
halmazaként értelmezléeta fogalomkodr, igy a szabadsl sportok egzakt meghatarozasa
helyett célszér az egyes sportagak altalanos jellémalapul venni az 6sszehasonlitasuk
esetében.

Amennyiben a vizsgalt harom sporttevékenységetkatjak helyezni a szabadid
sporttevékenységek kozott, ugy a felsorolt jelléknalapjan kell elindulni és vizsgalni az
egymashoz, illetve a tdbbi szabatidsporthoz val6 kilonbségeiket és hasonldésagaikat.

A si- és a magashegyi turazas és a nordic walkihg ponton hasonlésagot, illetve
mindezek mellett szamot specifikus jegyet hordozitpgk kategorizalasuk (elhelyezésik) a
szabadids sportok halmazaban a kdzo6s és az individualenjebik révén torténhet.

A sportok k6zos jellemia kozul a jelenbsebbeket, illetve azokat, amelyek az
alapjaikat hatarozzak meg, az alabbi pontokbarafbgtjuk 6ssze:

* Mindharom tevékenység kozos jelletjeg hogy edsen fliggnek a természeti
kornyezetdl, hiszen tzésukhoz egyrészt megféleldomborzati, méasrészt pedig
optimalis idbjarasi feltételek sziikségesek.

» A kornyezeti fUggésti adodik, hogy jelerits mennyiség szabadidt igényelnek (pl. a
futashoz vagy a kerékparozashoz viszonyitva), hispdlegiki®l adédéan nem
tuzhetek barhol, tehat altalaban utazds vagy kirandula8kseges a sportok
végzéséhez.

* A harom szabadiis tevékenység mindegyike eszkdzigényes, igy veghézianyagi
raforditas szikseégeltetik, természetesen ennelekééraz fogja meghatarozni, hogy
milyen mirsédi eszkozt igényel az a szint, melyen a tevékenyég@je all.

* A vizsgalt sporttevékenységek kizarélag outdoomfaban léteznek, igy periodikus,
illetve életvitelszini végzésiknek szamos pozitiv vonzata van, mint pl. a
természethez valo kbzelség, vagy éppen a frisgdeveald hosszabb tartézkodas.



A hérom tevékenység kozos jelletig, hogy ugyan elvben végeztiek kiléndsebb
fizikai erénlét nélkil, am idealis esetben valamilyen fokikkdskiltség sziikséges a
nagyobb kihivasok lekiizdéséhez.

Meg kell tovabba jegyezni, hogy a vizsgalt sport@gzéséhez szikségesek olyan
specialis kompetenciak, melyek nélkil a végzésobklpmatikus lehet. Az egyik ilyen
a hegységekben (dombsagokban) valé tajékozodastyeillaz ehhez szorosan
kapcsolodo biztonsagi ismeretek. Tovabba szintéklez kapcsolodik, hogy nagy
elényt jelent a (legalabb minimalis) élsegély nydjtasi ismertek megléte, ugyanis a
tevékenységek vegzése kozben a tevékenysegehibaja nélkil is beszélhetlink
jelents balesetveszélyr (pl. omlasok, csuszamlasok, lavinak).

A siturazas, mint szabadisl sport specialis jellendimek alapjai a tevékenység

természetfoldrajzi térben zajlo jellegészarmaznak. igy a tulajdonsagok dinbbbsége
kilsé tényedként értelmezhét

Az elgdleges keretfeltétel a ho, illetve annak &ethennyisége, mely nélkil a
tevékenység nem végezbemivel ezen esetben a kulonbokhavat potld anyagok
nem hasznalhatoak fel, mint példaul a siugras edgyb esetében.

Ebbsl adéddan vagy kel mennyisél héesésre van sziikség, vagy pedig olyan
terlletet kell valasztani, amely a hdhatar fol&.esi

A sitirazas altalaban szakképzett vétzeigényel, aki varatlan helyzetekben
megfeleben tud eljarni, hiszen a tevékenység szamos kotiké&gezvel jar (pl.
lavindk, omlasok, szakadékok).

A turadzashoz szikséges felszerelésasge rendkivil fontos, mivel nem csupan az
alapszukséglet, hanem ezen tuldem egészségigyi kockazattal is jarhat, ha nem a
megfeleb viseletben végzik a tevékenységet (pl. fagyasilések).

Nélkulozhetetlen a megfetelelsisegély nyujtasi ismeret, mivel baleset esetében a
mentés sok esetben nehezen vagy éppen semmilyednnsédn kivitelezhét (pl. a
sérilés helyszinének megkozelithetetlensége okéan).

Fel kell készulniuk a siturazoknak tartalekokkdl @delmiszer) és védelmi funkciot
betdlt felszereléssel (pl. satrak, gagkpa véaratlan helyzetekre (pl. az5jdras okan
fennmaradnak a hegyekben), mivel nem minden esétheitséges a menedékhazakat
elérni.

A magashegyseégi turazas esetében a siturazashwadeas a kornyezeti feltételdib

eredeztethéta sport sajatos jellemvonasa, melyek kozil a jéseib tényeik:

A magashegységi turazas esetében alépeetossagu egyrésira helyismeret, mert

a valasztott turahelyek a ke&llismeretek hianyaban rendkivili kockazatokkal
jarhatnak, masrésir pedig a helyalld6 Onismeret, hiszen ha a tardzdn ne
képességeinek és felkésziltségének megfdlebyen végzi a tevekenységet, azon
esetben szintén rendkivil nagy a balesetveszély.

A tevékenység soran, akarcsak a siturazas eset&immelt fontossaguak a jo
minésédi felszerelések, ugyanis a balesetveszély kockazaetahtts mertékben
csokkenteni tudjak (pl. a szintkilonbségek lekiigtiég szikséges eszkHzok).

A Kklasszikus természetjarastél és turazastol @tea magashegységi turazas estében
javasolt hegyi vezét aki ismeretei réveén biztositja a tirazok tevékeéggt.

Az id6jarasi viszonyok és azok akér rovididbellli valtozasa okan létfontossdguak a
megfeleb tartalékok és biztonsagot nyujté eszkozok, hisaem garantalt a biztos
menedek elérése varatlan helyzetekben.

A magashegységek domborzatabdl érbdlesetveszély mellett, fel kell készilni az
levez) oxigéntartalmanak valtozaséara is, mivel a magasiéay tardzas esetében



eblbl komplikaciok adodhatnak, mivel sok esetben nefehgtséges az orvosi ellatas

vagy a mentés.

A si- és a magashegységi turazas kornyéketthddd korlataival szemben a Nordic
Walking specifikus jellemd inkabb a tevékenységet végze vonatkoznak, ugy mint:

e Az Onismeret és az ebbfakad6 célteriilet megvalasztasa, ugyanis a sfoptigy
tizhety a magashegysegekben, mint az alacsonyabb térsmin@kzonban minden
esetben fontos, hogy a résztékeva maguk szintjének és képességeiknek megfelel
célterlletet valasszak.

A balesetveszély és kockazati téenjlezeblbl addédéan a végzés helyének
adottsagaibdl fakadnak, tehdt minden esetben eralthez kell igazitani a
felkészllést és a szilkséges eszkdzoket, tartalekoka

* A Nordic Walking kisebb alloképességet igényel, naimasik két tlrazasi tipus, igy a
kereslete egy joval szélesebb skalan helyézbktebldl addddan fel kell készilni,
hogy nem mindenki azonos képességekkel bir, igygpetozottan figyelni kell a
csoport tagjaira.

A harom tevékenység mindegyike esetében lathaty btyan szabadiis sportokrol
beszélhetiink, melyek esetében joval nagyobb a dimbszély, mint a klasszikusnak
mondhato tevékenységek esetében, igy fokozottlfiggtegényelnek.

Amennyiben a szerepuket kivanjuk meghatarozni basfiehs sportok kozott, ugy azt
lehet mondani, hogy a vizsgalt tevékenységek faflag nézve a felértekels szakaszukban
jarnak, azonban nem jelentenek és nem is jelergkeltonkurenciat a hagyomanyos
szabadids tevékenységeknek. Ez a felvazolt k6zos és skesifellemvonasaikbol adodik,
hiszen specialis keresleti igények hivtéket életre és altaldban specialis keretek kozott
tuzhetek, igy elterjedésik is természetesen csak bizomkyids) feltételek jelenlétében
lehetséges.

1.3. A si- és a magashegyi turazassal osszef@igporttudomanyi kutatdsok lehetséges
kérdései, kapcsolodasi pontjai mas tudomanyterilekinez (Marton Gergely)

A si- és a magashegyi tarazassal 6sszéfigmprttudomanyi és egyéb kutatasok
jelenleg Magyarorszagon igenigzteriletre korlatozédnak. &levetitve azonban a keresleti
igények dinamikus novekedését, egyre nagyobb hérigeapnak, igy érdemes definialni
azon iranyvonalakat, melyek kutatdsa a gyakonidiiaflsznalasuk révén jeléstfehér foltokat
tuntethet el a tudoméanyos kutatasok palettajan.

Az elgidleges iranyvonal természetesen a sporttudomanidataool értelmezhét
viszont ezzel szoros korrelaciot mutat a rekreadlietve a turisztikai aspektus, mint ahogy
kordbban elemzésre kerult, igy érdemes ezek ofdailarfelvdzolni a lehetséges kutatési
tertleteket.

A sporttudoméany oldalar6l Magyarorszagon az alggisok sem mondhatok teljes
korinek a témaban, igy a komplex atfogo és alapozddsdh és rivek elkészitése, mely a
témakort atfogdéan, de kélimélységben mutatjak be és értékelik, még varatnagukra.
Ezen alapkutatasok megléte szamoénmyel jarna, melyek kézul a legfontosabb, hogy
alapjaul szolgélna a differencialt kutatasokndktve, hogy hazai kontextusaban helyezné el
a si- és a magashegyi tarazast.

A sporttudomany tarsadalomtudomanyi oldalarol nézverilet legfontosabb kutatasi
kérdései harom csoportra sorolhatdk be. A# kitegoriaba tartoznak a si- és a magashegyi
tirazds, mint sportdgak szervezési égkadési kérdései, amelyek azért rendkivili
fontossadguak, mert ezek hatarozzak meg a tevékgelyd@atterének professzionalis s#int
kialakitasat és fejlesztését. A masodik csoportrgoznak mindazon keresleti kutatasok,
melyek a si- és a magashegyi turazdsban rédrtu@aazok jelleméit, motivacioit és



fogyasztasi szokasait mérik fel, amely kutatasokewekenységek népsisitésének és
fejlesztésének alapjaiként szolgalnak. A harmadjiség pedig a tevékenységek hatasaira
irAnyuld vizsgalatok, melyek révén a tarsadalmizdgsagi és egyéb hatasok felmérése
torténne meg.

A sporttudomany természettudomanyi oldalarél atiéstk & kérdései azon alapvet
élettani és fizioldgiai hatasok felmérései volnaraki- €s a magashegyi tirazas folytatok
korében, melyek feltarjak a tevékenységmiket érinty mindazon folyamatokat, melyeket
ezen sportok valtanak ki. Ezen vizsgalatok révéng nehet hatarozni a kulonb&z
korcsoportok és a kulonbéZizikai paraméterekkel biré turdzok esetében azatdsokat,
melyek egyrészt a tevékenyseég kdzben rovidtavorsrésat pedig a tevékenységek hosszu
tava periodikus végzésének kovetkeztében dhek.

A rekreacio, mint a sportturizmushoz kézvetlenttokid tertlet oldalardl a si- és a
magashegyi tarazas kutatasa szintén rendkivil $ommivel a rekredciés kutatasok keretein
belul volna lehegiség felmérni a tevékenységek mentalis és fizik&redciés hatasait,
tovdbba az aktiv rekreacié fogalomkorébe tartozédemon kérdéskdroket, melyek ezen
tevékenységek kinalatara és keresletére vonatkaomagliarorszagi viszonylatban.

A si- és a magashegyi turazds sok szalorbdkidta turizmushoz, illetve annak
kutatasahoz. Az idegenforgalmi kutatasok egy ré&szeetlentl ugyan nem, de kdzvetve tébb
termék vagy termékcsoport oldalardl kordbban masgalta a tertiletet, igy ezen kutatasok
bovitése és elmélyitése volna az idegenforgalom alasgnak oldalarol az éldleges cél.

Az aktiv turizmus fogalomkére az egyik ilyen tetillmelyben az alapkutatasok, ha
nem egészeében, de részben mar lezajlottakKGJ. ES MUNKATARSAI 2011, AUBERT, A. ES
MUNKATARSAI 2012, KOMLOS A. 2012), melyek sorarsként a turdzas és a természetjaras
allt a vizsgalatok kozéppontjaban. A kapott eredys&negyrészt konnyen kiterjesztbek a
jelenleg vizsgalt tertletekre, illetve masrészt aeim tekintetben megfetehlapot nydjtanak a
tovabbi kutatasokhoz. Ezek kdzéppontjaban pedigrokutatasi kérdéskorok allnak, mint a
turistak és a kirAnduldk aktiv dtbltése vagy éppen a természeti kérnyezet és antus
kapcsolatrendszere.

Az idegenforgalom masik terllete, mely kozvetvents tobbszor érintette a
témakaort, az okoturizmus, mely turisztikai termédetén szamos esetben vizsgaltdk mar a
természetben zajl6 és a természeti értékekre ilnytizmust és annak kérdéskoréengray
Z. 2007, BOGNAR A. — SzAaBO KoVACs B. 2012, RFFAY Z. 2013, RFFAY Z. 2014). Ezen
vizsgalatok esetében a természet megismerésérsakezen alapuld értékrend elsajatitasanak
kérdései keriltek vizsgalatra a turizmus révén,ymetsgalatok folytatdsa elementéaris a
védett terlletek mégzése és fenntartasa, illetve a kdrnyezeti nexsdémpontjabdl.

A turizmus harmadik terllete, mely a si- és a rhggyi turazas kérdéskorét érinti, az
utazasszervezes, amely a tevékenységek egyik abapjasitana, oly moédon, hogy szervezett
koérilmények kozoétt nydjtana leldseget a tardzoknak igénybe venni a terméket. Ennek
vizsgalata természetesen &dik a motivacios vizsgalatokhoz, mert a keresletniginek
felmérését kovéen kezddne meg az utazasok szervezése és értékesitésmeaciglis)
keresleti szegmensek elvarasai és igényei alapjan.

Osszegezve elmondhatd, hogy a si- és a magadidedgas szamos kutatasi tertileten
jelents kutatasi potenciélt hordoz magéban, igy akarcitiBaaris, akar interdiszciplinaris
oldalrél kertilnek vizsgalatra a tevékenységek, azmedményeil minden érintett
tudomanytertlet képes lesz profitalni.



1.4. A si- és a magashegyi turazas feltételrendseemfrastruktiraja si- €és a magashegyi
turazas kinalata hazai és nemzetkozi szinterekgMarton Gergely)

A si- és magashegységi turazas kinalatanak elemdkivil sok k6z6s komponenst
tartalmaznak, amellett, hogy természetesen indalisiielemek is megfigyelh&tk az egyes
tevékenységek esetében. A kinalat alapjat, illez@mos elemét mindkét szabadidsport
esetében a kornyezeti feltételek és tédiejelentik, amelyekre rendkivil sok klasszikus
kinalati szegmens épul és ezek révén valik teljeskéresleti igények kielégitése szolgalo
halmaz. A kinalat egy méasik része nem a tevékenysggésehez kadik, hanem azt
megebzéen van kiemelt jeleséguk, ebbe a kategodridba tartoznak a turazashsandiatos
felszerelések és tartalékok, melyek szerepe ésdsagia alapvéia sportok végzéséhez.

A kinalat elgdleges egysége, mint ahogy emlitésre kerilt, a ésretfdldrajzi
koérnyezete, nem csupan azért, mert ebben a kozemgjlamak fizikailag a tevékenységek,
hanem azért is, mert nem minden esetben és nenemtijls felel meg a vizsgalt sportagak
végzéséhez.

A sitarazasnal alapuetfeltétel, hogy a tura utvonalan a lehdegkevesebb olyan
szintkilbnbség forduljon &l (vagy éppen egyaltalan ne is legyen), amelyetlsgideclés
nélkil kell lektizdenilk a részvéknek, ugyanis ez rendkivili médon ronthatja a temdkég
élményfaktorat. Masrésirpedig szintén rendkivili fontossagu, hogy a tevdlség Utvonala
olyan médon legyen kijeldlve, hogy az ne hordozamgaban félosleges (mefehets vagy
kikertlhet) természeti kornyezetb szarmazo6 veszélyforrast vagy kockézati tényepl.
szakadékok, hasadékok, omlas- vagy lavinaveszéhmsaszok stb.).

A magashegységi turazas esetében viszont pontzzel ellentétes domborzati
tényedk az idedlisak, tehat legyen megféledzintkilonbség, mely nélkil nem jelentene
megfeleb fizikai kihivast a tirdzdéknak, azonban azzal a kiegssel, hogy annak mértéke ne
igényeljen sziklamaszasi ismereteket.

Mindezen feltételek meglétéért mind a si-, mindlipea magashegységi turazas
esetében a tura kialakitoja és a tarautvonal kijgdfelelnek (tehat gyakorlatilag a kinalat
szervedi), tovabba arra is figyelniik kell, hogy ezen ét#lek a tevékenység alapjaul
szolgalnak. Tovabba a tbbb napos turadk esetébdtiekelaltozatos turautvonalrol kell
gondoskodni, ugyanis ha ezt nem tartjdk szefit @l szervedk, Ugy kdnnyen monotonna
valhat a tevékenység, mely jelésgen cstkkenti a turazasi élmeényt.

A kinalat targyi/ infrastrukturalis eszkdzei kéfységre oszthatok fel, mindkét turazasi
tipus esetében. Az éla mar emlitett, a tarazast meiglen beszerzeridtargyi feltételek,
melyek kozé tartoznak a tevékenység végzéséhemégek eszkdzok, amik nélkil maga
tevékenység kivitelezhetetlenné valna (pl. silémaliakancs, iranigt stb.), illetve ide
sorolhatok mindazon felszerelések, melyek révérewvekienység konnyebbé vagy éppen
biztonsagosabba valik (pl. tartalékok, satrak cé€ldzerelés stb.).

A térgyi vagy infrastrukturalis kinalati elemek nidgsoportja mindazon elemeket
tomoriti, melyekkel a tardzok a teveékenység kozbeldlkozhatnak és/vagy amelyeket
igénybe vehetnek. Azon targyi feltételek halmazalyeket a turdzas soran igénybe vesznek,
jellemzéen a szallashelyek, illetve a tara soran lekizdlesteszintkiilbnbségek athidalasara
szolgalo eszkdzok (pl. felvondk). A masik részenemdrastrukturdlis kinalati elemeknek
azok, melyeket alapw&n nem hasznalnak a résztékyazonban biztositasul szolgalnak a
nem vart helyzetek (pl. balesetek vagy varatléjéidsi feltételek) esetén. Ebbe a kategéridba
sorolhatok példaul a hegyi menedékhazak vagy éppeantéshez alkalmazott eszk6zok.

A si- és magashegységi turazashoz kapcsolédo aaégsok a kindlati oldal
részeként jelennek meg, ezek kozott tobb kuldéb&zegmenset kulonithetink el a
szolgaltatas tipusa, illetve annak szerepe okémékéenység oldalarol nézve.



Az el és talan a legfontosabb mindkét tipushoz kapcéokmblgaltatds mind a
kezds, mind a haladdé vagy professzionalis tirazok felkése a tevékenységre. Ebbe
beletartozik a fizikai és a mentalis felkészitésbaeset megékési ismeretek, illetve a
tevékenység részletes ismertetése a (potenciébgjvevkkel. Mindezek kozos jellendze,
hogy mindegyikiikre a tirazast meggéen kerll sor.

A masik rendkivil fontos szolgaltatas a taravezetéely kiemelt jeleriséggel és
feleloséggel jar, hiszen a turaveZzetem csupan koordinatora a tevékenységnek, hanem
emellett felebséggel tartozik az altala vezetett csoportértividerendkivili helyzetekbet
hozza meg azon dontéseket, mely kdvetkezményei Melglpséggel jarhatnak (egy-egy
dontésen ugyanis szét®ges esetekben emberi életek is malhatnak).

A szolgéltatasok harmadik nagy csoportja a balésdyzetek esetében realizalddik,
ezek pedig az elsegélyhez, illetve széiséges esetben a mentéshez kapcsoldédnak. A kinalati
oldal ebbe a kategdriaba sorolt szolgaltatasainakegiontosabb jellemvonasa, hogy
amennyiben igénybe vesziket, Ugy az esetleges problémak elharitasa soréanprevizativ
modon keruljenek felhasznalasra, hanednegkell felkészulni minden szoban forgo esetre.

A si- és magashegységi turazas kinalatanak egyk niészetetje a marketing
tevékenység, melyet a kinalati oldal, azon belll digge a tdraszervég
cégek/egyesuletek/szervezetek végeznek, amely ahkaétdts novekszik a sportagak
népszeisége és ezzel egyetemben természetesen a keligslétevizsgalt tevékenységek
esetében a marketingtevékenység legfontosabb @eydmwgy a potencialis kereslet minél
tobb informacidhoz jusson a sportokrdl, illetve,ghhominél szélesebb réteg vegyen részt
bennuk.

Ennek alapja, hogy a tevékenységek néfisiise soran azok éelyds élettani
hatasait helyezik étérbe, illetve hangsulyozzak a tovabbi életvitef®e szemléletmodra
gyakorolt pozitiv hatdsiakat. Mindamellett, hogynfmsan kell tajékoztatni a turistdkat, hogy
a szabadiéks tevékenységek kockazattal is jarhatnak, emélsetgsulyozni kell azt is, hogy a
balesetveszély a biztonsagbiehsok betartdsaval minimalizalhaté.

Osszefoglalva elmondhato, hogy a si- és magaséggyérazas kinalata rendkivil
specidlis jellemékkel bir, ugyanis csak részben azonosithatd a#lassés a hagyomanyos
szabadids sportokéval. A kinalati elemek egymasra épul@séhutatja a tevékenységodi
és kozbeni egységekre oszthatésag, illetve, hoggngos elemek sziikségesek, mig masok
esetlegesen keriilnek felhasznéalasra.

1.5. A si- és a magashegyi turazas kereslete hagainemzetkdzi viszonylatbaifiMarton
Gergely)

A si- és magashegységi turazas egyikére sincseosto9p keresleti adatok sem
Magyarorszag, sem pedig a kulféldi orszagok vistatapan, ez tébb dolog kdvetkezménye:
egyrészél mert szabadiéks sportokrél van szo, igy nem beszélhetiink senszegciordl, sem
pedig hivatalos szervezett formardl, igy kizarGkgpiacon nikdds turaszervedk és az
egyesuletek rendelkeznek adatokkalpkas csupan a sajat keresletfikimely nem érinti az
egyéni vagy az egyéb szergkzaltal szervezett tevékenységeket. Masrdspedig a
tevékenységet végkre sincsen semmiféle pontos eredményt hozé méné&todus, igy
csupén becslésekre hagyatkozhatunk. Ezen becsiéggln pedig a magyarorszagi kereslet
szik értelemben, akik tudatosan végzik a tevékenysigakok szama ezres nagysagrendben
hatarozhaté meg, tag értelemben pedig, akik utde&eman kiprobaljak (akar didleges
motivaciojukon kivil), azok szamat tizezres nagysadien lehet megbecsiini.

A vizsgdlt taratipusok keresletének mennyiségi ipatareinek ismerete nélkil is
meghatarozhaték azonban a részdkewulajdonsagai, mégpedig igen nagy pontossaggal,
melyek kozul a fontosabbak:



A tardk mindkét tipusa a természeti kornyezetbglikzgellemzéen hosszabb ideig,
igy a résztvetk egyik alapvet jellemzje a természet szeretete, illetve tisztelete. Ez a
jellemz5 talmutat 6nmagan, ugyanis a 21. szazékerit urbanizalt vilhgdban ez
csupan tudatos dontésrendszer és értékrend alagdiisulhat meg.

Kdzvetlenll az dbbibdl vezethetb le a tirdzdék ismeretszerzési vagya, mely idegen
tajak felfedezésében, illetve az altaluk ismeryéleljobb megismerésében mutatkozik
meg, oly médon, hogy a résztékvkozvetlen kapcsolatba kertilnek a természettel és
annak részeivel (pl. allatvilag, ndévényvilag, fokimcsek stb.).

Magatol érteidik, hogy tevékenység jellegélbadodban a résztvéket a szabadiil
aktiv eltbltésének igénye jellemzi, méghozza egpamldualis jellemvonassal, hogy
egyszerre sportoljanak, illetve ezzel egyetember@ieket is szerezzenek.

Az élményszerzés alapja pedig jelléier (bar nem minden esetben) az, hogy a
tarazok kilepjenek a varosi (urbanus) tdrbmelyben életvitelszéen élnek és U
impulzusokat szerezzenek, ami a tirdzas sordn miasgetben kdrnyezetvaltozassal
jar.

Akik tudatosan hosszabb-rovidebboétidtoltenek a természetben, azok esetében
természetesen megjelenik az egészséges életmdéd aagwrra valé térekvés
fogalomkoére, amely szintén egy tudatosan kialakitatékrendbeli jellemiként
azonosithaté. & ezen tulmutatéan megjegyezihetogy akik tudatosan térekednek az
ez egészseéges életmod ezen Osségi®y azok velhéen az élet tobbi tertletén is
keresik annak egyéb komponenseit (pl. étkezés afimigsi cikkek vasarlasa stb.).

Az egeészséges eéletmdédhoz kapcsolodéan a kereslgt régze prevencios
tevékenységkeént is végzi a turdzasokat, még akkorh@a nem ez a szegmens
elsbdleges motivacidja, azonban igy elmondhatd, hogyéientl vagy kdzvetve, de
mindenképpen jelen van a fogaloniként mint a betegségek megmtsének egyik
lehetséges metddusa.

A si- és a magashegységi turazas keresletének empbbk része kilonbéz
rehabilitacios vagy gyogyulasi tevékenység részekdrezeket a sportokat. A si- és a
magashegységi turazas ilyen tipusu jellémzégodta ismert, hiszen a magas térszinek
klimatologiai adottsagait évszazadok oOta hasznagjakn célokbdl (pl. klimatikus
gyogyhelyek).

Az eléz6 pontokban leirtak alapjan elmondhatod, hogy asia tnagashegységi turazas
keresletének doattbbbségét a tudatos életvitel jellemzi, amely lat ®bbi terlletén

is megjelenik esettikben, mivel azon emberek csgpa@tik a felvazolt motivaciokkal
birnak és ilyen egzakt dontések révén vesznek sxsttadids tevékenységekben,
azok értelemszéen tudatos dontések réven élik a mindennapi életsike

A si- és a magashegységi turazas resstviesztaban vannak vele, hogy az altaluk
végzett aktiv rekredcios tevékenyseég fizikai ésllexé felfrissiiléssel jar, igy a
tevékenység kozben természetesen torekednek erdaihanaximalizalni, illetve a
tevékenységet kovetn ezek hatasait felhasznalni a hétkbznapokban.

A bemutatasra kerilt pozitiv keresleti jellefkz mellett azonban sajnalatosan
beszélhetiink a turazék néhany negativ jellemvonhssr Az el$ ilyen a tulzott
fizikai kihivasok keresése, mely alapja, hogy failparamétereik fejdjenek, ami
természetesen még nem jelentene problémat, azdthbhnesetben figyelh&tmeg,
hogy szamos tevékenységet v&gmnon hatarait feszegeti és a sportolds kdzben
magahoz képest tulzé celokértki, mely nem felel meg a fizikai és a kondiciasal
jellemziinek.

Az emlitett tulzott fizikai vallalason tul megfigheets egy széléségesebb jelenség is
(még ha nem is nagy szamban), amely nem mas, mhkoclkézatvallalas, illetve a



kockazatkeresés, ami természetesen rendkivil wmegmilemz, hiszen a

kovetkezményei belathatatlanok mind az egyén, rpetig a csoport szamara.

* Veégul meg kell emliteni egy olyan keresleti jellemnéast, mely a tevékenységek
szempontjabol el nem hanyagolhat6. Ez pedig nem mag az anyagi raforditas,
ugyanis, ahogy mar emlitésre kerilt, a tevékenységmzéséhez tobbek kozott
altalaban a komfortkornyezéiltorténs elutazas és felszerelések sztikségesek, melyek
ara ugyan széles skalan helyeshadt de semmiképpen sem elhanyagolhaté. igy pedig
a tarazok részél ez lemondassal is jar, ugyanis ezen anyagi réafmdermeészetesen
mas terlletekil (pl. hagyomanyos tomegturisztikai kiadasok) vesteti el a
diszkreciondlis jévedelem felhasznalasanak ledesgét.

A si- és a magashegységi turazas keresletisszegezve elmondhatd, hogy a 21.
szdzad tudatos életvitelének és tudatos szabadlitltésének minden olyan eleme jellemzi,
mely a ,modern” urbanus ember természetben valézsgges fizikai aktivitasanak vonzata.
Mindamellett, hogy ez egy rendkivili pozitivumokkatd folyamat, meg kell jegyezni, hogy
résztvevk szama csupan korlatozott mertékbéivibhet, mert a hagyomanyos szab#did
sportokkal ellentétben az ilyen tipusu turdzashozidd és az anyagi tényéz mellett
nyitottsag és a tevékenységhez igazodo értékreamedsléletmaod is szikseéges.
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1.6. A si- és a magashegyi tlrazas komplex értelnése és elméleti kérdés€T6th Akos)

A siturazas sok ezer éves tevékenység. Tulajdomkéap 6sszes mai sizési fortise, hiszen

a kutatasok szerint az Altaj hegység kornyékenladCezer éve a hoban valé gyorsabb
haladasra a vadaszokéstdr hoétalpat, majd a silécet hasznaltak. Mi maggiaik, ha
6storténetileg szeretnék megideologizalnbsermisztikus, esetleg genetikai vonzalmunkat
ehhez a csodalatos sporthoz, akkor a magyar-hutasaedetiink révén megtehetjik, hiszen
az Altdj hegység kornyéke bizonyitottan szkita kekg volt. A finnugor elmélet hivei sem
maradnakisi kotdés nélkul, hiszen a siléc az Ural hegységen atjatfinnugor rénszarvas
tenyészi népek fontos munkaeszkdzévé yak ez a mozgékony finnugor si terjed elskés
Skandinavidban.

A sitarazas napjaink egyre jobban kedvelt valtagizésnek. Akik el szeretnének szakadni a
hatalmas kornyezetszenngegépekkel siméra &észitett (leratrakolt) sipalyakt@s élvezni
szeretnék a hegyek csodalatggrintetlen” termeészeti szépségét, meguntak azesalp
sipalyarendszereken 6sszezsufoldodott, veszélyesiguldozok témegét, nem szeretnének
maguk korll természetidegenitargyakat latni (felvonok, betonmonstrumok), azdknguijt
remek lehdiséget a siturazas. Anyagi vonatkozasai is vanrslieazas ényének az alpesi
sizéssel szemben, hiszen itt nem szikségsméregdraga felvond bérletet vasarolni. Igaz, a
j6 minésédi felszerelés sokszorosa is lehet egy alpedi féiszerelésének, a befektetés
azonban hosszu tavon megtéril. Nem utolsé sorbsitlgazas a hazai héban szegényebb
vidékeken is jobbafizhet), hiszen sokkal kisebb hérétegnél is mar felkottke§ taraléceket.

A Mecsekben néhany megszallott sporttars annyi@ntietlen szokott lenni, hogy az &ls
havat sem képesek kivarni. Aszi zizmaras napokon silécet csatolnak, és az atdki
avarrétegere fakrol lehullo jégkristalyokon csusszk.

A magashegyi tarazas tag fogalom, egyre néfibbemanapsag, sok embigi kilonb6d
szinteken. Egy konnyebb iskolai vagy csaladi kitdastol a nehezebb, maszosabb turakon
keresztll a hegymaszasig értelmeéhet/ékenység. A fejezet széje ebben a dolgozatban,
a terjedelem rovidsége miatt, a siturazashoz k#&mbSan kifejezetten a téli magashegyi
turakat veszi gorésala, amelyek altalaban hétalp igénybevételévédnirek. A kornyezeti és
idojarasi koérilmények azonossaga, vagy hasonlosagateldit a kapcsolddast a si és a téli
magashegyi turak vonatkozaséban.

A si- és magashegyi turazas feltételrendszere

Hoismeret

Ismerkedjink meg a téli turak alap¥efeltételével, a héval. 0 °C alatt, a KeWizparat
tartalmazo leve§y homérsékletének tovabbi csOkkenésével, jégrészecsigpamdnek,
amelyekre Ujabb jégrészecskék fagynak, és holristkotnak. A ldmérsékletdl és a
paratartalomtol figgen a lehulld kristalyok alakja nagyon sokféle lehet

0°C-8°C L}
-5°C--10°C oszlopok, lapocskék
-10°C - -20 °C lapocskak
-13°C - -17 °C | hocsillagok
-18 °C - -25°C | kombindlt lapocskak

Havazaskor a foldet ér egymasra rakodo hokristalyok a héréteget alkotpfakmas-mas
idojarasi  korulmeények kozott képds, kulonbosd tulajdonsagu rétegek egylttesen a
hotakarot adjak. A horétegek az edtékristalyszerkezetikt figgéen egymassal tobbé-



kevésbé Ossze vannak kapcsoldédva, a kapcsalaségre a lavindk képdésének egyik
kulcstényeije.

Azt a héréteget, amelyben a hokristalyok gretk az eredeti alakjukat (a havazastdl eltelt
idotol fuggetlendl) ajhdnak nevezzik. A kristalyok akakgelentsen meghatarozza a frissen
hullott h6é szerkezetét. A hosszU agakkal rendélkézistalyok konnyen egymasba
kapaszkodva novelik a ho szilardsagat, mig a lefoeraju kristalyokbdl felepidl horéteg
szildrdsaga kicsi, mert itt csupan a lemezfellletelellé@ surlédas adja az 6sszetartéter
Tdbbféle Ujhé format kilénboztetliink meg:

« Vadhd: Kanada és Uj-Zéland teriiletén a nagyon hadggben és szélcsendben hullo,
rendkivil laza, omlé szerketieta legkisebb térfogatsulya (10-30 kg/ms3) ho, a
meélyhosidk alma.

e Porhé: Konnyi, laza, hidegben hulld ho, nem all dssze (nem |bedlie hélabdat
gyurni). Téerfogatsulya: 30-60 kg/m3.

* Nedves hé: fagypont korilismérsékleten, a nagy pelyhekben hullé kristalyok jél
Osszetapadnak. Kénnyen gyurhato, hdlabdazasraredkal

» Hodara: Goly6 alaka szemcsékben hull, mely lévégtartalmaz.

* Mesterséges ho (@9, technikai hd): Ma mar a legtobb sik6zpontbarobiztonsag
szavatolasa miatt, mesterséges hoval is boritjdpalyakat. Hoagyukbdl nagy
nyomassal a viztaro6zékbanseitott vizet a fagypont alatti levépge porlasztjak. A
vizcseppecskék nagyon aprocska jégdarabkakka fagynalyek meérete tizede a
hokristalyokénak. A rithd kevesebb levég tartalmaz, ezért rendkivil tomor allagu
hé.

A ho atalakulasa

A kornyezeti tényeidktél (hémeérséklet, paratartalom, szél, taposés) degga hd szerkezeti
atalakulason megy keresztil. A kristalyok alakjarésete megvaltozik. A kristalyatalakulas
harom & folyamatbdl all:

» Leépllés: A kristalyok oldalagai dael letéredeznek, az élek lekerekednek. Ez a
folyamat egészen a gomb alak eléréséig tarthatistakyok fellilete, és a koztik lév
porusok térfogata csokken. A leépulési folyamggeala kristalyok kozoétti koheézio, és
ezzel a horéteg szilardsaga csokken. ckbsa gombolir szemcsék egymassal
szorosabb kapcsolatba kerilnek, 6sszetapadnak,rédefotomorodik, szilardsaga
megré. A szilardsag novekedése viszont nem jelenti ayeegrétegek kozotti
kapcsolat gisodését.

« Atkristalyosodas: Altalaban a felszéhta talaj felé haladva a hétakarérhérséklete
né. A mélyebben elhelyezkéd magasabb dmeérséklei hészemcsék parolgasabol
szarmazé vizmolekulak a feljebb &szemcsék alsé fellletére fagynak ra, kialakitva
ezzel az Ureges, serlegsrdristalyokat. Ezen kristalyok kozott a kohézio akivil
kicsi és a futbhomok allagara emlékeétat lavinak kialakulasarért gyakran fékel
UszO havat képezik. (Valamilyen éehatasara az Uszoho feletti rétegek, mint a
csapagygolyékon, elcsuszhatnak, meginditva ezizefigéat.)

* Olvadas: HEiszor eltinnek a hokristalyok élei és sarkai, a szemcsek&bnyé
vizhartya veszi korll. A hdisisége és szilardsagé.novabbi olvadassal a szemcsék
gomb alakuakkd vélnak, a koztuk ¢éveret viz tolti ki. Nagymeérték olvadas
jelentbsen csokkenti a ho stabilitasat, mivel az egyeétbegek hataran, vagy a talajon
a holé kedfelszint alkot, amelyen a félsb rétegek konnyen lecsuszhatnak.



Fellleti dér képzdése

Hideg, szaraz éjszakakon ailéds kovetkeztében a hdthsugaroz ki magabdl. A megfagyo
para a hé fellletén csillogd, laza szerkézetistalyokat képez, mely a rarakédé tovabbi
horétegek alatt veszélyes csuszo réteggé alakul.

Hoéprofil vizsgalat

A hotakard rétegidés szerinti vizsgélatat héprofil meghatarozasnakemnzik. Céljia a
hotakarot alkotd rétegek szilardsaganak és a kdetidkkapcsolat disségének a vizsgalata, a
hotakaré stabilitAsanak, lavinaveszélyességénekhat@mzasa. A vizsgalatot specialis
miszerekkel, valamint nagyitéval és mikroszkdppalzikég szakemberek, miutan a hétakaro
teljes keresztmetszetét feltartak gy, hogy a bafetl a talajig leastak.

Lavinaismeret, védekezés, mentés

A hegyoldalon hirtelen lezadulé hotdmeget nevezidiknanak, hosuvadasnak. A hegyek
ezen alattomos veszélyét az emberek régota ismarilkelss irasos emlék az OGkori gorog
foldrajztudéstol, Strabontdl maradt fenn. Kaukazudjai soran megfigyelte, hogy a
hegyekben jar6 emberek a lavinak altal eltemefesiaik felkutatdsara hosszu kardkat vittek
magukkal. A megindulé ho miiségédl és mennyiségét fliggéen a lavina ereje és ezzel a
pusztitas mértéke kiulonb#izA kisebb hésuvadas esetleg csak felboritja azeeinimig egy
nagy, akar falvakat rombolhat le.

A lavindk a hegyek természetes jelenségei kozézaak, az ember tobbféle moédon, de
korlatozott mértekben védekezhet ellenik. A laveszélyes leftkon kulonféle védelmi
mitargyak segitségével (alagutak, tégdtak, betontuskdk, h6fogo keritések), vagy a kegrét
iranyitott eltavolitasaval (robbantassal) akadétada meg a nem kivant csuszamlast.
Nyilvdnvalé, hogy a védekezés ezen formdi rendkikoltségesek, csak korlatozott
terlleteken lehetségesek. A rendszeresen karbahtafpalydkat megvédik, ott a <ikl
biztonsagban vannak. A palyan kivili hegyoldalakan egyetlen védekezési mod a
megebzés. A legtobb baleset az ember altal elinditeinkdvetkeztében torténik.

A lavinaveszély felismerése komoly elméleti és gydti tudast, tapasztalatot igényel.
Kilénb6z tanfolyamokon, sok gyakorlassal lehet a megiakrhereteket elsajatitani.

A lavinapalya

A hésuvadaskor lezadul6 ho atjat lavinapalyanakuivHarom részét kilonboztetjik meg:
Indulasi zona: Jellenéen 30- 60° lejioszdodi tertlet, ahonnan a hé elindul. Ha adspog
nagyobb, mint 60°, nem tud nagy mennyiség felhalmozodni, mert folyamatosan kisebb
adagokban lecsuszik. 20°-nél laposablbkefhar szintén nem lavinaveszélyesek.

Csuszopalya: Az indulas és a lerakddas terlletzeti®d Ov. A lavina itt éri el a legnagyobb
sebességét, a tormeléket és az aldozatot ezememriEsgatja és hurcolja magaval. A kisebb
sirisédi targyak a felszin kozelében, a nagyohliisédi dolgok a hétomeg meélyén
haladnak. Az aldozat és a térmelék lerakésa ritdarebfordulhat, altalaban sziklak vagy fak
tovében.

Kifutasi zéna (a lerakodas 6ve): A lavina sebessigéken, majd vegul megall. A lé§zog
altalaban nem haladja meg a 15°-ot. A kifutasi zéméles teraszokon, hordalékkupokon,
volgyfenéken, vagy a volgy ellenkeoldalaban jon létre. Egyes lavinak sik terepenyvag
ellenlejon is viszonylag nagy tavolsagot képesek megtenni.



A lavinak csoportositasa
Az indulési z6na kiterjedése szerint:

e Egy pontbdl kiinduld, laza hésuvadas: A hd egy poéhtindul meg, majd lefelé
haladva egyre tbbb havat és hordalékot sodor migavikavina szélességeben és
kiterjedésében is novekszik. Legtbbbszor havazaskgy kozvetlenll utana alakul
ki. Az es felmelegedés is kedvezényesd. Altalaban spontan indulnak meg, a
lavinabalesetek kevesebb, mint 10%-aért 8siek. Az ember altal kivaltott, egy
pontbdl kiinduld hosuvadas altaldban nem temetibembert, de magaval ragadhatja,
és fanak vagy sziklanak csaphatja.

« Tabla lavina: A lejire mebBleges vonalban, éles szakadassal nagy kitefjedés
hotdmeg indul meg. A szakadas altalaban egy pontegy kisebb felllet mentén
indul meg, valamilyen érhatasara. A kezdeti repedés hirtelen terjed aldalyban
majd a leszakadd tabla hamar nagy sebességre gyArbalesetek 90%-aban ez a
fajta lavina a feldls, amit ugyanilyen aranyban maguk az aldozatokandk el.

A csuszasi felulet szerint:

* Alaplavina: A csuszasi felilet maga a talaj. A ladédtanyagban kdévek, néveényi
részek is lehetnek. A lavina utdn a homentes fiddie marad. Tavaszi nagy
hodlvadas jellemz lavinafajtaja.

* Réteglavina: Kulonbdzhorétegek valnak el egymastol, a csuszasi fediiketvon van.
A hordalékanyag nagyrészt ho.

A ho viztartalma alapjan:

e Szérazh6 lavina: A megindulé hérmérséklete az olvadaspont alatt van. Rendkivdl
nagy sebességgel (akar 200 km/h felett), poiisrerla levedben Uszik, mikdzben
orvéenyb (turbulens) mozgast végez. Az ilyen lavina a lévegaga ett 6sszepréseli
igy a hétbmeg étt nagy legnyomas, és széllokés halad, amely brutalis rombolésra
képes.

e Vizeshd lavina: A ho émérséklete a nagy meleg, vagy a® emtatasa miatt
olvadaspont folétt van. Viszonylag lassu, sebesdstyjekm/h korll van. Pusztitd
erejuket nem a sebességik, hanem a naggé&gik és nagy tomegik okozza.

A lavina kialakulasat ékegit tenyedk

Szél:

Havazaskor, vagy utana a lazabb szerkebavat a szél a szél &il tertletsl elhordja, és a
szél alatti oldalon rakja le: hordalékhd. A hegygesken atbukd lassuld szél vastag kiallo
hoparkanyokat épit. A szélben egymasndkidihokristalyok apré, éles darabokra esnek szét,
ezért a lerakas helyén nem &@dmhek az ott |6y hotakaréhoz. A gyengébb Kdlés és a nagy
tobmeg miatt a héparkanyok kénnyen leszakadhatrsalavinat indithatnak meg.

Nagy meleg:
A mar emlitett szerkezeti atalakulasok és a rété&gebtti kerdfelszin kialakulasa miatt.

Kritikus mennyiségfriss ho:

flgg. Ha az egyéb téenyéz (szeél, meérseklet, lefisz6g) nagyon kedveznek a lavina
kialakulasanak, akkor 10-20 cm ho is veszélyt jien Kozepes kortlmények kozott 20-30
cm horéteg mar kritikus. Ha a lavinanak egyébkém nmegfelelek a korilmeények, akkor
30-50 cm friss hdmennyiség okozhat problémat.



A hoétakardban keletkéZesziiltségek

A hétakaré nyugalomban is nagyon lassu mozgasban asaleccserhez hasonléan kuszik
lefelé a hegyil. A lejté domboru részein huzéfesziltség alakul ki, és haramyl repedések
keletkeznek, mig a homora terileteken a nyomofesaziil hatasara tomorodik a ho. A
hotakaroban keletkéz feszliltségek a tobbi tény@#l fliggoen egyéb efk hatasara
erdstdhetnek vagy gyengulhetnek.

A terep

A lavinaképsdés egyetlen tényée, mely nem valtozik a belathatésidoran (amugy ez is
valtozhat, ha példaul kivagnak egy &rdnaris megvaltozik a terllet lavinaveszélyessége)
A 30°- 60 °-os lejbkon alakulhatnak ki lavinak. Altalaban minél mereelab a lejpszog,
annal veszélyesebb a terllet. Azonban nem mindeftészogon mulik, gyakran a terilet
formaja, a geriné valé tavolsag jobban meghatarozzak a hegyoldah#weszélyességét,
mint néhany fok lefiszégbeli eltérés.

Fekvés

Az arnyékos oldalakon sokkal nagyobb a lavinavgszgélert a napsugarzas hianya miatt
napkézben sokkal hidegebb van, és igy nem olyay nagapi lbmérsékletingadozas, ami
tomoritené a havat. Az éjszaka kégtt fellleti dér napkdzben is megmarad, ami abhija
rétegek alatt veszélyes fellletet alkot.

Az ember
A lavinabalesetek 90%-aban maga az ember indigal@inat. A havon tartézkod6é ember a
sulyaval tbbbletterhelést jelent, amelgidezheti a rétegek elvalasat.
A hétakaré ember &ltali terhelésének fokozatai:
* Kis terhelés Egy sieb vagy hddeszkas normal ivekkel, esés nelkil.
» Kozepes terhelésEgy sieb vagy hodeszkas bukassal. Skelvagy hodeszkasok
kisebb csoportja (2-4 személy), akik nem tartariatohsagos kovetési tavolsagot.
* Nagy terhelés: Sigk vagy hédeszkasok nagyobb csoportja (4, vagy &#smély),
kovetési tavolsag tartasa nelkdl.

Lavina-ebrejelzés

A hegyvidéki orszagokban lavinaszolgélatok orszagmss régiokra vonatkozé lavina
elérejelzést adnak ki, melyek az 6jdras-jelentés részeként naponta szerepelnek a
hiradasokban. A jelentéskor figyelembe veszik agjardsi tényedket, illetve hoprofil
vizsgalatot végeznek az adott terllleten. A lavinagaltalaban az adott régiéban tengerszint
feletti magassag, napszak valamint a teriilet kiégt szerint valtozik.

Eurépaban 2003-ban egyseégesitettek a lavitrejelzést. A lavinak éfordulasanak esélyét

5 fokozatu skalan jelolik.

A lavinaveszély fokozatai, és a jelzésik:

1. Alacsony (z6ld)
A hoétakard stabil, lavina kivaltasa csak nagy téltbrhelés hatasara lehetséges. Spontan csak
kis lavinak fordulhatnak 8l Altaldban korlatozas nélkil lehet mozogni.

2. Mérsékelt (sarga)

A hétakaré csak néhany meredek dejtinstabil. Lavina kivaltasa nagyobb tobbletterkelé
hatasara lehetséges, a megjeldlt hegyoldalakonydégtermészetes lavinak nem véarhatok.
Az Gtvonalat korultekiriten kell megvéalasztani.



3. Jelends (narancs)

A hotakar6é a meredek |6jkon laza. A lavina lehetséges kis tobbletterhélést Bizonyos
kordlmények kozott kbzepes és alkalmanként nagydsrzetes lavinak is elindulhatnak. A
maszas, tarazas, palyan kivili sielés csak olyaméltyel ajanlott, akinek van tapasztalata,
helyismerete és megfetgjogositvanya.

4. Magas (piros)

A hétakaré a legtobb helyen gyengén koététt. A Ibptdejion enyhe tdbbletterheléstis
eléfordulhat lavina. Gyakoriak a kbozepes és a nagyndseetes lavinak. Csak lankas
hegyoldalakon ajanlott a mozgas, adkjalja szintén veszélyes lehet.

5. Nagyon magas (voros-fekete kockas)

A hotakard altalanosan gyengén koétott és inst&lziimos természetes lavina lehetséges még
a csekély meredeksédejtokon is. Semmiféle sipalyan kivili tevékenység neegemgedett,

sot egyes sipalyakat is le kell zarni.

A lavinajelentés értelmezése
Az alabbi 4bran az adott régio délslés délutani lavinaveszélysekjelzése lathato. Détiti
orakban séarga (2.) fokozatu, délutan mar narang$ol@zata a veszeély.
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A 2800 m felett a feketével jelolt 1600 m felett, barmilyen kitettség
kitettsédi lejtokre értend a kettes lejtékén harmas fokozatl
fokozatu veszélyeztetettség. lavinaveszélyesség van.

A jelentés ellefrzése terepen:

Az idéjaras ebrejelzéshez hasonléan a lavinajelentések sem tudjfds biztonsaggal az
adott terepen bekovetk&zeseményeket megjosolni. Tendenciakat, altalani@paibt és
veszélyességet jeldlnek. A probléma annyira Osdzede olyan sokrét hogy az egyes
terepek biztonsagat, a hotakard stabilitasat ashilgn is meg kell vizsgalnia a teriletre
téroknek.

Az adott terepen vald biztonsagos kozlekedést ldgjn a helyi, vagy a tertleten gyakran
megforduld, a lejiket télen-nyaron is ismér szakemberek (tUravedt sioktatok,
hegyimensk stb.) szavatolhatjalOk ismerik a hdmentes léjet, tudjak, hogyifvel, kével,
vagy milyen novényzettel fedett a terep, lattdkzazen soran kialakul6 és egymastdfed
horétegeket. A lavinajelentések és a helyi ismkreititokaban nagy pontossaggal becsulhetik
a lavinaveszélyt.




Lavina elleni védekezés

A védett terlletek (karbantartott és elierdtt palyak) elhagyasara csak az elméleti és
gyakorlati lavinaismeretekkel és megfélelvédifelszereléssel rendelk&z egyenek
vallalkozzanak. Ezeken a terlileteken csoportok tésée kizardlag lavinaismereti vizsgaval
és palyan kivili csoportvezetésre alkalmas jogasityal rendelkey sioktatok, turavezék
végezhetik. Legbiztosabb az adott terileteitk@d siiskoldknal, lifttarsasagnal bérelni a
vezebt.

Biztositott palyan kivili (Freeride) sielés, snowtninzas szabalyai:

bejelentési kotelezettséqg: a lifttarsasagnal, heggihknél jelentsik be, ha pélyan
kivili tarara indulunk

idojaras jelentés, lavinajelentés megismerése

helyi terepadottsagokrol tdjékozédas

rossz latasi viszonyoknal ne induljunk

hegyimentk elérhetsége

soha ne menjunk egyedll

30°-0s lejbig legalabb 30 m tavolsag tartasa

35 -os lejénél meredekebben egyenként kell haladni.

a taldlkozopontokat lavina biztos teriletekre kgélolni.

Koteles felszerelés:

Hatizsak: legyen kényelmes, j6 rigedi, ferjenek el benne a mentési eszkdzok.
Lavinalapat: szétszedliet femkdl vagy mianyagbol készil, specialisan
lavinamentésre kifejlesztett.

Keregiszonda: 2-4 m hosszu 6sszecsukhato és egy moadldsszeallithatd vékony
palca. A legujabb szondak végén mar dk@szilék talalhatd, ami még a sérilt
erintése ditt jelez.

Lavina ado-kerds készllék: a siél testére disithety ado-vew készilek, melyet
indulaskor ad6 Uzemmoddba kapcsolunk. Baleset esatékere§ tarsak vevw
Uzemmoddba atkapcsoljak a késziléket, hogy az dstiradozat készilékének jelei
alapjan minél élbb meghatarozhassék a pontos mentési helyszirésAllkeket sokan
.Pieps™nek is nevezik a piacvedemarkanév alapjan. Nagyon fontos a késztlék
aramforrasanak ésitkodésének az ellérzése indulds étt. A késziléket a ruha ala,
minél kozelebb a testhez kell rogziteni, hogy ainavie ne tépje rolunk, ami a
megtalalasunkat ellehetetlenitené. A kilonféle radidzonos frekvencianitkodnek,
igy egymas jeleit képesek fogni.

Elsésegély csomag: nélkilozhetetlen eleme az izolafdda, amellyel a sérlltet
betakarva a kitilést akadalyozhatjuk meg.

Egyéb eszkdzok, melyek segithetik a mentést:

Mobiltelefon: vigyuk mindig magunkkal, és jéddként elledrizni, hogy van-e térér
Recco radarreflektor: a ruhdzatba, sisakba vagybeipépitett kicsi, habositott,
fémbetét, mely speciadlis radaron nagy tavolsaghaékelhed. A helikopteres
hegyimend szolgalatok fel vannak készilve kefesmdarral a Recco érzekelésére.
Nagy biztonsaggal, 200 néiris érzékelik a betemetett személyt. Hatranya,yhag
csoportnal (a radar mérete, sulya miatt) nincsniligészilék, ezért a mentéssel meg
kell varni a hegyimeiék kiérkezését, ami nagyddeszteség, valamint az emberi test
learnyékolhatja a radarhullamoléeh Recco betétet.



o Légz készulék: A betemetett személy tulélését segithetd alatti 1égékészilék
(AvaLung). Hevederrel ruha folé rogzitheés az eltemetéskor a készilék csutorgjat a
szankba véve friss oxigénhez juthatunk. (Persze egysba kotott, hoval
.bebetonozott” ember nehezen talalja meg a szajkbpel 16\6 csutorét.).

* Lavina légzsak (ABS, Air Bag System): hatizsakrgzitett, lavinaba keruléskor
hirtelen felfGvédd ballon, mely a térfogat megn@sglvel segit a felszinen tartani az
elragadott embert.

* Lavina labda: a siéh6z rogzitett, hosszabb zsinér végénsl@iros labda. Jelzi az
eltemetés helyeét.

» Lavina zsinor: régebben hasznéltdk a hoss&ink szifi, hosszjelzésekkel ellatott
zsinort, amit a siélmaga utan huzott. A havon fénnmaradd zsin6ér ethete bajba
jutotthoz. Hatranya, hogy sokszor a zsinort neligzetni a lavinahordalékban.

A lavinatulélés néqgy fazisa

Lavinatulélési gorbe
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A tulélés valosziniisége

Abetemetéstol eltelt ido (perc)

1. Tulélési fazis: Az ets 15 percben az eltemetettek kb. 90%-a még él. Aldsdtek,
sérulések (sziklanak, fanak utkézés, ho sulya agyamja) kovetkezményei. Még van
leved, elkezddik a kihilés.

2. Asphyxias fazis: A kovetkézféloraban az életben maradottak kb. kétharmadaahed
halal legbbb oka a fulladas. Az oxigéntartalék kezd elfogyai,kilélegzett széndioxid
mennyiségen & sokan széndioxid-mérgezésben vesztik életiketvée lavinaban még
kevesebb a levégartalék.

3. Varakozasi fazis: Az eltemetés utani 40-45 pérdoezdbdik ez a fazis. Aki eddig nem
fulladt meg, és valahogyan (Iégkamra kialakitasalumg Iégdkészilék) sikerll tovabbra is
lélegeznie, igen nagy pszichikai megterhelés kétepegy féloras viszonylagos nyugalmi
fazisban van. Az adatok szerint ebben a#isidkban az k6 fazishoz képest joval
kevesebben halnak meg. A #iés egyre fokozodik. 120 perc eltemetettség utanasak az
aldozatok 7% él.

4. Kimentési fazis: A kimentett aldozatoknal a hiymomia veszélye a legnagyobb. A
korhazba érkezésig meg kell kezdeni a lassu felyitél.

Keresés, mentés




A lavinaba kerllt és eltemetett sérilt mentéséaglyon magas az dfbktor jelentsége. A
tulélés esélye az €Is10-15 percben a legjobb, ezutan rohamosan csokKeén. ora
eltemetettség utdn mar nagyon ritka, hogy valdk# élaljanak. A mentést tehat azonnal el
kell kezdeni. Ezért van nagy szikség a csoportitagk a lavinamentésben szerzett elméleti
és gyakorlati ismereteire. A hegyi mé&ktmegérkezése &t elkezdett szakszierkeresési,
mentési niveletek jelenisen megnodvelik a lavina altal betemetett embetésil@sélyét.

A mentés folyamata:

* A lavina meginduldsakor, ha lehet, figyelemmel Ké#érni az elragadott személyt.
Fel kell idézni, hol lattuk utoljara.

* Mentésiranyito kijelolése. A mentés csapatmunkat antetapasztaltabb (altalaban a
turavezet) egyénnek kell vezetni a gyors, pontos, dsszeHanggelekvéssor
erdekében.

» Hegyi mendk értesitése. (Ha kevesen vagyunk és messze @kttdnajanlatosabb a
mentést még a segélykéréstemegkezdeni. A lavina alatt I8\személy megmentése
versenyfutas az &el, a menik Ugyis csak k&dbb érnének oda, tehat lehet, hogy
értékes idt vesztenénk.)

« Tovabbi lavinak elkeriilésére figyambert kell allitani lavinabiztos helyre. Ujabb
lavina esetén az egész nt@sapat aldozatta valhat.

* A lavina palyjan és a kifutdsi zonajaban azonnddedl tekinteni a teriletet, hogy
nem fedeziink-e fel valami jelet azigltre vonatkozéan.

* A keres$ csapat minden tagjanak a készulékét kedeemmaodba kell kapcsolni.

* A mentésiranyitd meghatarozza a legalkalmasabbsésraitvonalakat. Ez fligg a
lavina ado-kerdgskészulék tulajdonsagaitol, a kefkszamatol.

* A kere$ készilékkel 20-25 cm-es pontossaggal megallapithategetsebb vétel
helye, amit megjel6lunk.

* A megjeldlt ponton lavinaszondaval pontositjuk liegreetett személy helyét.

e Az asast nem pontosan a sérilt felett, hanem et kejjebb kezdjik el, hogy legyen
hely a kiemeléshez, ellatashoz.

* A mentésiranyito €k alakban felallitja az asé téataAz ebl asé ember altal kitermelt
havat a hatrébb allok folyamatosan lapatoljak tbvéhz ebl 4s6 embert a nagy
megterhelés miatt folyamatosan cserélgetni kell.

* A sérllt megtaldlasakor az &egélynyujtas szabalyai szerint jarunk el, eszheglet
sérultnél legfontosabb, még a teljes kiasé,ed szabad Iégutbiztositas.

Szondas keresés

Ha a lavinaba kerllt tarsunknal nincs, vagy neriikddik a lavina ado-keréskeészilék,
szondas kereseést kell alkalmaznunk. Vallszélessegljenk fel egy vonalat alkotva. Durva
szondazaskor |épésenként egyszer szondazunk. Epomadazaskor tyuklépésenként szarunk
a hoba. A finom szondazéas joval alaposabb kerdségt lehdivé, de tobb ift is vesz
igénybe, Ugyhogy a szakirodalom szerint a®d al&ertelen durva szondazas utan érdemes
meég egyszer durva szondazassal végigmenni a kijelépen.

Kutyas keresés

A technikai fejbdés ellenére még mindig a legeredményesebb kerebésis a kiképzett
lavinakere§ kutya hasznélata. &the telik, amig a mebtegységgel a helyszinre érkezik a
kutya, de ha mar ott van, nagyon hatékonyan talddjg az eltemetett személyt.



Onmentés

» Ha érezzik, hogy megindul alattunk a lavina, vagyinara utalo jelet észlellink
(wumm hang), hangosan kiéltsunk, hogy tarsainkefignét felhivjuk. Ha figyelemmel
kisérik az eseményeket, a keresésriyeljelenthet.

* A megindulé hétémedh, ha még van esély, probaljuk meg kisielni.

« Ha rendelkeziink lavina légzsakkal, hozzukiikddésbe a hatizsakra szerelt
fogantyujaval.

* Régebbi elImélet szerint meg kell szabadulni a sakil, az Gjabb kutatasok alapjan a
légzsak nélkili hatizsak is, novelve a térfogatankakabb ebnyt jelent, mint
hatranyt.

* Proébaljunk meg a lavina felszinén maradni. Ha aiég elkezd forgatni, €s nincs
esélyunk a felszinen maradni, tartsuk az okolbeitstbkezeinket az arcunk elé, és
kuporodjunk 6ssze, végtagjainkat hizzunk minél lgide a testliinkhdz és feszitsiik
meg izmainkat, védeida lagyrészeket a sérulésakt

» Ha megéllt a lavina, prébaljuk meghatarozni a hetiyjmket (egyszériranyjelzs a
sz4junkbdl lefelé csurogo6 nyal).

* Probaljuk meg kiszabaditani magunkat. Ha a felsdirelében vagyunk, erre van
esély. Mélyebb betemetés €s nagyon 0sszetomorbdotsetén ne pazaroljuk az
energidnkat, oxigénunket, varjuk a tarsainkat. iBaekdl halljuk a segitket, csak
akkor kialtsunk, mert a hé alol nagyon nehezerkjénhang.

1. 7. A si- és a magashegyi tirazas gyakorlatanya(goth Akos)

A siturazas gyakorlatilag a palyan kivtili free radeés egyik irdnyzataképpen is felfoghato.
Sik talajon vagy hegyre fel a mozgasformaja a&sterta hasonlit. A lesielés az alpesi
technikdhoz nagymeértékben hasonlit, itt azonban ke#dpirkdzni a ,leratrakolt”, tikorsima
megszokott sipalyatdl eltefellleti korilményekkel, ho- és terepviszonyokkal.

Hegyre felfelé a sitarazot a siléc talparéséett ugynevezett foka anyag segiti, amely
kordbban igazi fokaszméhsl készilt. Ma méar természetesen nem igaérmeet hasznalnak
erre a célra, hiszen az eszkimds kb6zmondast @éaikira is adaptalhatjuk: sok az sitarazé és
kevés a foka. A felfelé haladast ség#iléc talpara ésithety foka tehat ma tobbnyire
valamilyen szintetikus anyagbol készul. A foka meghalyozza a lécek visszacsuszasair Sz
mentén direfelé mozgatva kdonnyedén elcsuszik a havofiresellenében viszont sokkal
nagyobb tapadassal, gatolja a siléc visszacsus2agita ezen tulajdonsaga annak tipusatol,
a ho mirdségébl és rbmérsékletdtl fliggéen kb. 20-30 fokos meredekségig biztositja a
felfelé haladast. Az ennél nagyobb meredekdégon mar nem egyenes vonalban felfelé,
hanem szerpentin-szem, hosszabb Gton, cikcakk kanyarokkal haladuréd &eté.

A felfelé haladast a specidlis tarasi kotés teshebve, melynek ketis feltételnek kell
megfelelnie. A hegymenethez sziikséges, hogy aitaipé sarka elemelkedjen a létta
sifutd felszerelésekhez hasonloan. A lefelé cshszawviszont elengedhetetlen a sarok
rogzitése, abban az esetben, ha alpesi technikdvahunk lesiklani. Az Ugynevezett
telemark sielési technika, ami bizonyos szemponspékialisabb felkésziltséget igényel, a
sarok rogzitését nem kivanja.

A turasi kotés sarokrészén tobballasuseipeb talalhatdé, ami segit abban, hogy adejt
meredekségét fiiggetlenil, kényelmesen lehessen haladni olsttbkkal. A cigemeb sik
terepen a léc sikjaig engedi le accgarkat, viszont ha meredeken haladunk folfeléstteié
teszi, hogy 30-45 fokos szdget zarjon be & @pléccel, és igy a sulypont mindig a léc
kozép$ részére terhétljon. Ezaltal a havon a foka tapadasa is jobb faktas



A sitirdzashoz hasznalatos léceknek konnyebbelaleleknilk az alpesi siléceknél. A lécek
alakjat a sig altal valasztott sitechnika és a tira nehézségedzaa meg. Altalaban az orrig,
allig ér lécek a hasznéalatosak.

A siturabotok teleszképosak, ezaltal lehet valtozta méretiket, hiszen felfelé hosszabb,
lesiklasnal rovidebb méret kell. A bot végéndévétanyér mindig legyen j6 nagy, hogy
biztosan ne meruljon el a lazabb héban sem.

Hétalpas tarak

A hotalp az egyik legsibb kozlekedési eszkoz, ahogy fent emlitettlikléx §se, amely nagy
hoban nélkil6zhetetlen a helyvaltoztatashoz. Régadtalpakat fabol (keret) é$riszijbol
(szita) készitették, majd kélzbi korokban fabdl és kotele&b Napjaink hotalpai tobbnyire
mtianyagbdl készillnek, dedsébrdulnak olyanok is, amelyeknek fémkeretik és tetikus
szitajuk van.

A hoétalpnak, konngnek és afsnek kell lennie. A hotalpas tuarakor tarabotot vasjjyotot
hasznaljunk, hogy kénnyebb legyen az egyensulyumedrizni, és kénnyebbé tegyik a
felfelé haladast is.

Ugyanugy, ahogy a tarasi felszerelésnél, a hotakdak tobbféle kotéssel talalkozhatunk. A
leggyakrabban a turabakancs fejét és sarkat cdswederek rogzitik a hétalphoz. A
legpraktikusabbak a hddeszkanal hasznalatos kdtézdkasonldéak, mivel konnyebb a lab
méretéhez allitariiket, és egyszéra be- és kicsatolasuk.

A hotalpak formaja a tdra tipusatol, valamint aamdr testtémegék és a hoviszonytdl fugg.
Jeges, firnes havon a kotés alatt talalhat6 satigesegiti a kapaszkodast. A hétalp sarkan és
oldalan firészfogas lapok is lehetnek, amelyek megakadalkcaz®ldalra kicsuszast.
Jarastechnika havon és jegen

Keményebb, meredek, havas, jeges terepen a turatsmki@lpa Onmagaban nem tud
megkapaszkodni, ezért szikség lehet hagovas hatmaal A tlravasak kozil a tdrank
jellegének megfelét kell valasztanunk.

Konnyii, kbzepes nehézségerepekre a csuklos szerkdzeB8-12 fogu, konnf vasak a
megfelebek. A flexibilis szerkezet révén ezek a tara hagaka kényelmesebbek a
magashegyi turdkon. Kékn kemény talpld bakanccsal még konnyebb jégmasidsra
alkalmasak. A tara hagovasak tobbnyire hevederkétdelszereltek, ezért tirabakancsokra
ugyanugy felkdthék, mint a hegymaszo bakancsokra.

A tarakon a lépéstavolsag megvalasztasa igazodjonidebb lépi résztvevkéhez. Fontos,
hogy az egész talpfellletnek legyen helye. drejtézsiat haladva az enyhén hegy fedsd
térdekkel meg lehet akadalyozni a kicsuszast. @sUsdajon lassan terheljink ra a labunkra,
hogy a hé 6ssze tudjon tomorddni alattunk.

Enyhén meredek terepen esésvonal irdnyaban egyeoeslban haladhatunk felfelé,
mérsékelten meredek terepen a mar ismertetettestarpzést kell alkalmazni.

Lefelé, mérsékelten meredek &&jt a menetirany felé nézve O6vatosan haladhatunk. A
turabotot mindig a l1dbak elé szurjuk le, ezzel glikeetjik a lecsuszést. Az eldltab sarkéat
jol nyomjuk bele a hoba, a dipkrdl idénkeént verjik le a ratapadt 6sszetomorédott havat.
Nagyon meredek oldalon hétrafelé ereszkedjink, @ntdlis hegymenethez hasonlo
technikaval.

1.8. A si- és a magashegyi tlrazas oktatasmodszeraa(Toth Akos)

Sitdrazas oktatasa soran a legszerencsésebb egyaglkén alpesi si tudasra épiteni.
Szervezett sioktataskor a tanulok biztonsagaéibldasd, vagy a sioktatdi feladatokat ellatéd
szemely felel, ezért az kvalitasa, szakmai hozzaértése kulcstébyexr balesetek
megebzésében. Csak megfaleképesitéssel rendelkeoktatd munkajdban bizhatunk. A
képesités nélklli oktatas veszeélyezteti a tanulésti tépségét. Hazankban a Sioktatok



Magyarorszagi SzoOvetsége (SMSZ) féfela tobbszirdt, nemzetkdzileg is elfogadott
képzéseért, és jogosult a sioktatd vegzettseg khadas

Iskolai sitAborokban gyakran a testnévehnarok latjak el a sioktatdi feladatokat. A
testneval tanari diploma nem ad teljes garanciat az oktétadatok kivant szinvonall
ellatasara, mert az egyetemen kevés$ @l rendelkezésre a testne¥vefanar hallgatdk
felkészitésre. Leh&ség van azonban az Iskolai Sioktatok Egyesuletakieteditalt képzésén
a szikséges ismeretek elsajatitaséra, az Iskdlaa®ézet vagy a magasabb szintskolai
Sioktaté misités megszerzésére, ami mar garancia a gyerekeksaga szempontjabol.

Csoportbeosztas

A rossz csoportbeosztas a balesetek melegagyatéOkéd, szervezett sielésnél, tirdzasnal a
résztvevket olyan csoportokba kell beosztani, hogy a fégiaisok mindenki szamara
hasznosak, élvezetesek, és természetesen biztsakadegyenek. A csoportbeosztas
tudasszint, életkor, fizikai allapot és meég soksiektatd szakmai tapasztalatan is alapulo
szempont szerint torténik.

A tudasszint csoportjai, nagy altaldnossagban

Kezdik:

Nem tudnak felvondzni, valamint héekeivelésben kéhdtanyban kanyarodni és megalini.
Kdzéphaladok:

Hoéekeivelésben tudnak mindkét iranyban a kijel@lyan kanyarodni és megallni. Tudnak
felvonozni.

Haladok:

Parhuzamos lécvezetéssel, j6 lIécbiztonsaggal, esséd kontrollja mellett egyenletes iveket
képesek sielni.

(Altalaban ezt a durva besorolast alakitjuk a flebtemlitett szempontok szerint.)

A csoportok kialakitasanal fontos a csoportlétszarghatarozasa. Erdemi és biztonsagos
oktatds maximalis Iétszama: 12 Ha nem megoldhatd, hogy minden 12 gyermekre &fiokt
jusson, akkor megfelélszamu kiséit mindenképpen biztositani kell, ellenkeesetben a
gyermekek biztonsaga nem szavatolhato.

A sitarazas alapszabalyai (Siehu):

1. A sitarazdé megtervezi a turajat:6 informaciot szerez a varhatd koralmeénybkr
agymint a tdra hossza, szintkilonbség, nehézsdggks, kondicio és idgény, a terilet
hoviszonyai, lavinaviszonyok és adjdras stb.

2. A situradzo képességeinek (situratapasztalatilemnsitudas) és az uralkodo viszonyoknak
megfeleben valasztja tarajat. Ismerje meg az Utvonalateégerzen be tobb &, hogy
biztonsdgosan odaérjen, ahova szeretné, még e,

3. A sitlrazo tervez turajaba pilie®s azt meg is tartja.

4. A sitirdazé személyiségéhez és képességéhezkdlbs felszerelést hasznal, amely
kifogastalan allapotban all rendelkezésre (si valksz foka, bakancs stb. kezelve).

5. A sitardzo réib ruhat visel és van nala vészhelyzet felszerelé®rék, bivakzsak,
lavinalapat, lavinaszonda, adokészulék, esetldgg)r

6. A sitlrdzo a tara eleftvégéig viseli a pieps-et ruhazata alatt, adaaprgolva.

7. A sitarazd képességeinek megieléémpoban halad, hogy ddelétt ne faradjon el,
tarsaval/tarsaival egyitt marad. A gyorsabb tur&aglyja elhaladni.

8. A siturazo tudataban van féleségének, és annak, hogy szamara mit is jelentaddd
siterllet", és ott milyen alpesi veszélyek fordtlak eb (pl. lavinaveszély). Figyel arra, aki
a veszelyek megitélésében mar tapasztalt. A terulévatosan halad at, hogy a lehetséges
figyelmeztetésre itben reagalhasson.




9. ldéjaras vagy ho éltal okozott dontéshozatali szitu&setén figyelembe veszi a csoport
minden tagjanak képességét. Kétseg esetén a sitarbiztosabb variaciot valasztja, akar a
visszafordulast is. A nem biztonsagosnaiéthoparkanyokat elkertili.

10. A sitarazo élvigyazatos a természettel: nem larmazik, és nemmetzt. Elkerlli az Uj
erditelepitéseket és a fiatal ékabt.

11. A sitarazo tudatdban van annak, hogy az etid¢olé télen érzékenyebbek, és megprobal
vaddal tortéfi talalkozas esetén kilénésen nyugodtan viselkédrisendben maradni.

12. A sitarazo respektalja a tobbi tarazot, esiv@figyelmét az esetleges veszélyre!

13. A sitarazo segit mas, bajba jutott vagy jutédfaak. El§segélyt nydijt, lavinaomlas esetén
seqit, baleset esetén mentést szervez (tudja eheglyi mendk hivoszamat).

A si- és magashegyi turazas elengedhetetlen kiggegyakorlatai

Bemeleqités

A bemelegités minden sporttevékenység megkezdésaiejaroja, rdhangolddés fizikailag
és lelkileg a kovetkdéznagyobb megterhelésre. Kilondsen fontos a havasogpeseteben,
ahol a hidegben torténmozgas soran hirtelen, sokszor varatlan, dinamédisifejtésekre
van szukség. A bemelegitésSkadsziti a megfelél ideg-izom koordinacio dkodését, az
izmok, izlletek sérulési veszélyét csokkenti. Akieanelegitésre szant, elvesztegetetttink t
percekkel szeretné megnyujtani a sielés, snowbpasdalejét, az a kékbiekben fogja
torleszteni ennek az elmaradasét. b&gpp érvényes ez a fizikailag ki#h fel nem készult
emberek esetében, akik izomlazas, 6sszehuzodaikkat még sérulékenyebbek. Ezekkel a
tényekkel altalaban tisztaban van mindenki, enrdkdnére a palyakon alig latni a csuszast
bemelegitéssel keddizket.

A bemelegités idtartama legkevesebb 5-10 perc legyen. A bemelagitégjodtan és lassan
kezdjuk, azutan fokozatosan noveljik a mozgas nii@sat. Célunk az izmok és izlletek
vérkeringésének megélénkitése, aminek tlnete, hemy picit mar kimelegedtink. A
bemelegités gimnasztikai gyakorlatai kozé gyereksktében jatékos mozgasformakat is
csempészhetiink.

Levezetés

A bemelegitéshez hasonldéan a levezetésnek is fglergisége van a sielés, snowboardozas
soran. Levezetés nélkil, a maximalis intenzitdsbbahagyott sportmozgas az izmok
roviduléséhez vezet, és a pszichésen felfokozlap@tbhan maradt szervezet regeneralédasa
nehezebben indul meg.

A napot mérsékelt intenzitasd, kis sebesséieléssel kell befejezni. A bemelegitéshez
hasonloan ritkan latni, hogy a diklbetartanak ezt az iratlan szabalyt. Sokszor épyen
ellenkedje torténik, a nap végén ,ereszd el a hajad” casatdprobalnak lejutni a he@yr
Nyujtas

Ismétbdé izommunka hatdsara az izmok merevednek, rovidilneklik a tonusuk, az
altaluk veégzett munka hatasfoka. Sizésnél és snamdbpasnal a viszonylag ik
mozgasterjedelem miatt ez még fokozottabban jebeihiht.

A lazitdé, nyuqjté gyakorlatokkal ésegithetjik az izmok regeneralodasat, éniedetjuk
elasztikussagukat, az izomfajdalmat csokkenthetjdlatdsara az izmok terhellisége
novekszik, javul az izomtonus, a mozgaskoordinacgikken az izomlaz. A megfebein
végzett nyujtd gyakorlatok hatdsara tehat nemcsaggymértékben javul a sportmozgas
minésége és élvezhidége, hanem a sériulésveszély is jékt csokken.

A napi turdt mindig meleg helyiségben elvégzett jidgsal, lazitdssal fejezzik be. A
bemelegitéshez és a levezetéshez hasonldéan ashysigdig-alig végzik az emberek, pedig az
erre szant il és faradsag sokszorosan megtéril a masnapi piterfigdalommentesebb,
elvezhebbb sportmozgas soran.



Nyujtas ebtt érdemes néhany bemelégityakorlatot végezniink, akkor is, ha roviddéittel
fejeztik be a sielést.

Az izmok nyujtasdnak hatékony és biztonsdgos madjgogytornaszok altal is alkalmazott
Bobath modszer (Proprioceptiv Neuromuszkularis [Eacid, PNF). A mddszer szerint az
izom nyujtasa akkor lehet a leghatékonyabb, havatkéz 4 fazis koveti egymast:

1. lzometrids feszitésA nyudjtandd izmot kis terhelés ellenében megfeskzipehany
masodpercre.

2. Relaxacid:Az izmot akaratlagosan ellazitjuk néhany masodpercr

3. Aktiv (antagonista) nyujtasdz antagonista izmot megfeszitjik és ezzel a ngdja
izmot megnyujtjuk.

4. Passziv nyujtasAz adott izom nyujtasat kitlsero segitségével végezzik: példaul a
comb feszitizmainak nyujtasanal, allé helyzetben egyik kézaglanazon oldali
hatrahajlitott labunkat a labfejnél hatul atfogjék a fenék felé huzzuk, kb. 10-20
masodpercig.

NyUjtas alatt Iélegezziink természetesen. Keriljikireelen mozdulatokat, a rug6zast, az
utanmozgast. A nyujté gyakorlatokhoz nem kell IdetliA nagyobb izomcsoportoktol
haladunk a kisebbek felé. &kor a torzs, a gerinc izmait lazitjuk, aztan & alégtagok,
vegul a fel§ végtagok lazitasat végezzuk. Alapelv, hogy a gstakak kézben tilos fajdalmat
érezni. llyen esetben sériilhetnek az izmok, imaketek.
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2. Nordic Walking (Hajduné Laszl6 Zita)

..."szervezetink gyors romlasa nem is annyira azdrétkezik be, mert 6regszink,
hanem inkabb azért, mert kevesebbet tevékenykediikkzben éregsziink”...

/Kenneth Hdper/

A testnevelés tantargy a 2012. szeptember 1-jééngbe 1€ Kdznevelési Torvény altal
szabélyozott mindennapos testnevelés fetimendszerben tortérbevezetésével a testnevel
tanaroknak lehéséguk nyilt egy egészsegesebb tarsadalom megts@mt@agy hangsulyt
fektetve az iskolai testnevelés és egyéb iskolaortggvékenységek szervezésére,
lebonyolitasara. A heti 6t testnevelés 6ra beveeet@rhatoan jeletd szemléletvaltozast
eredményez a minden napos testmozgas ténylegesalbsgiasa fele. Az ezzel jar6 6raszam-
novekedés varhatéan nem okoz majd tulterheléshadda szamara, hanem feltételezizat
éppen ellenkeiteg, testi és szellemi felfrissilésiiket szolgalja.

Az ezredfordulét kbvéen a magyar iskolarendszer jelenlegi infrastrultisitielyzetére val6
tekintettel az emlitett torvény leléet teszi heti két testnevelés Ora kivaltasat, ugkkor ez

az esetek tobbségében a testnevelés oranal magasablsporttevékenységet jelent.

A sportkori foglalkozasok vezetését pedagogiai képeggel is rendelkéz sportagi
szakedik, eddk, illetve sportszakemberek kozrékddésevel biztositjak az iskolak és a
sportegyesuletek kapcsolatanak kialakitasat, mely utdnpotlas-nevelés szempontjabdl
hosszutdvon meghatarozo.

Az iskolai testnevelés heti 6t 6rabdl legfeljebbti hieét éra a ,Testnevelés és sport
miveltségteriletében” jelzett sporttevékenységekréehdtiséget, mint példaul az Uszas, a
néptanc, a kozosségi és mas sportjatékok. Tovabpan oszabadtéri sportok és a
természetjaras, a kirandulas, vagy az iskola éslégeinek és felszereltségének megielel
kulonféle mas sporttevékenységekre fordithato, rpéltdaul Uj rekreaciés tevékenység a
Nordic Walking, illetve a hagyomanyos magyar toelém sportok (népi jatékok), a mozgasos
€s az Ugyességi jatékok és a csapatjatékok.

2.1. A Nordic Walking helye, szerepe az iskolatrieselésben

Az iskolai testnevelés tantargy pedagogidja I&déget ad a mozgas ©Oromének
megszerettetésére a sikerélmény atélésere, enéosiak tartjuk a rendszeres testmozgas, az
egeszséges életmadd, a sportolas iranti igeny kiakdt és lehéségének biztositasat. Ezért a
mindennapos testnevelés keretein belil mars edsztalytol lehdiség nyilik olyan
természetben tortérsportag gyakorlasara, mint a Nordic Walking. Arggek személyiség-
fejlesztésének is fontos eszkdze lehet, hogy ntiblighh ismeretet sajatitsanak el, amely az
iskola zart falaink kivil a természetben gyakortdkaezzel egyarant fejlesztibeaz értelmi

és testi képességik, szellemi és a fizikai akaradukitartasuk. Ezért is lenne szerencsés a
foldrajzi kérnyezet, a természeti viszonyok figyale vétele mellett a Nordic Walking
alkalmazasa az iskolai testneveléfivaitség terlletén. Tapasztalatok azt mutatjak, heagy
Nordic Walking tevékenységformdizék Ugyesebbek, alloképesebbekpsebbek lesznek
kortarsaiknal, amely hozzajarul a személyisé§tgsikhoz.



2.1.1. Nordic Walking kialakulasanak torténeti bédt

A Nordic Walking Finnorszagbol indulva a 30-as éwerk terjedt el Eszak-Europaban a profi
sifutdk korében, akik énléti edzésként iktattak be a nyari edzés progrikbga

Ez a ,szarazfoldi” edzésforma a koordinacio, a ggeag (kulonbdzugrasok, szokkenések),
és az dgnlét (hegynek felmenet, diagonal, illetve ,parost’btechnika alkalmazasaval),
fejlesztését segitettetelEz az edzésforma specialis volta miatt csakuditkdrében terjedt
el, mivel a sifutdsban a botok hossza megkdzel#partoldo vallmagassagat, amihez egy
specialis sifutd bottechnika parosul, tovabba alitetnidészakban a sifutd bot aluminium
anyaga kodzvetlenll tovabbitotta a karra a nem ldtednrezgéseket, amely a kdnyok- és a
csuklé izuleteiben elvaltozdsokat, fajdalmat okbzot

A kilencvenes évek elejére kifejlesztették a megbelmarkolatrendszert, valamint a bot
anyagat is a kornak megfaielrezgéseket elny8! anyagokbodl 6tvozték, igy mar a kordbban
emlitett okok sem szabhattak gatat a Nordic Walkivgbbi terjedésének.

A kiegészib edzésbBl egy kilon sportag alakult ki, amit ék&nt 1997-ben Finnorszagban
ismertettek meg a kézonséggel. Ebben az évbentatkoteg a Nordic Walking elnevezést,
amely akkor mar tomegsportot jelentett. Ot évvabkb mar tobb mint egy millidafizték ezt

a sportagat. Skandinavia utan ez a — egész éviabadizanizhet) — sport elérte Amerika és
Japan mellett Nyugat- és Kozép Eurdpat is, és jin ttaladt ahhoz, hogy az egyik
legnépszdibb tomegsportta valjon. A sifutd és a fitness 6kfdzaz orvosok és a
gyoégytornaszok egyittes munkdja révén valt a mmdirtoldk edzésének kozkedvelt és immar
elismert teljesen 0nall6 sportjdva. A Nordic Watkir2000-ben az év sportja lett
Finnorszagban.

A legtobb orszagban ezt a sportdgat Nordic Wallakgrhiviak, de Svédorszagban,
Norvégiaban és Danidban stavgang-nak nevezik. fedémrdulot koveien 2005-re mar tobb
mint 6t milliéan folytattdk ezt a sport tevékenystges ez a sportoldi létszam fokozatosan
emelkedik. A jelenlegi hazai tapasztalatok azt rjdita hogy a Nordic Walkingnak — vagy,
ahogy magyarul helyenként nevezik ,botsport” — napglye van arra, hogy az egyik
legnépszdibb rekreaciés sporttevékenységgé valjon hazankbamNépszdisitése mellett
szol, hogy technikdjat tekintve az egyik leggyolsab elsajatithatdé sport, eszkdzigénye
minimalis, szabad levég tizhet mozgasforma, amelynek szamos kutatasokkal igazolt
pozitiv hatasa van. Ennek megféksh valt Europaban és az USA-ban azb ekzamu
rehabilitacios és betegségeket mégekportta [1].

2.1.2. A Nordic Walking nemzetkozi szervezete

Finnorszdgban 2000-ben alakult meg a sportag saghvezete a Nemzetkdzi Nordic Walking
Szovetség az INWA (International Nordic Walking Asmtion), melynek alapvétcélja a
megfeleb technika kovetkezetes alkalmazasanak émelzditdsa.
Az INWA hosszu tavon arra térekszik, hogy népsgise a sportagat és biztositsa a Nordic
Walking oktatdsanak szinvonalat. Ennek érdekébladdenak tekinti, hogy 6sszehangolja a
nemzeti Nordic Walking szovetségek (jelenleg 22zégs koztik a Magyarorszag nemzeti
szovetségenek) munkajat, képzéseket szervezzemtasktanyagokat allitson 0Ossze és
tudomanyos kutatasok elvégzését tamogassa. Az INUWE fontossagunak tartja, hogy az



egész vilagon a helyes Nordic Walking technikateggk meg az érdekdiok, és ennek
segitségével sajatitsak el a sportag alapjait.

2009 4prilisdban az INWA nemzetkdzi szerepének denfiségének hangsulyozasa
érdekében az ‘International Nordic Walking Federdti elnevezésre valtoztatta meg
szervezetét [4].

2.2. A Nordic Walking mozgasanya¢fdajduné Laszlo Zita)

A Nordic Walking vagy ski walking (magyarul észafjyaloglas, sijaras) egy szabadban
végezhai mozgasforma, amely a gyaloglas/jaras és a sifatadzeteként irhaté le. A
lényege, hogy a gyaloglas/jards technikajat egy g@ecidlis karbon-alapanyagu bot
segitségével rendkivili hatékonyan, szinte az egdtzzomzatat megmozgatva alkalmazzuk,
mikdzben kevésbé terheljiuk izlleteinket, 6s#tjuk izmainkat, ezaltal fejleszthetjik
alloképességuinket, izonéeket, €s mozgaskoordinacios képességeinket [2].

A Nordic Walking 25 technikdjaban megjelenik a &i&i technikaja (Iépések, ugrasok,
szokkenések), a futdas elemei (NW futds soran, éefiidis), a fitness elemek. igy teljes
korien biztositja a testmozgast nemcsak az élsportskdmara, hanem a szabddid
sportokatiizoknek is, a kismamaktdl a nagymamakig, gyermekekifelnsttekig. A sportag
eredetét természetesen nem tagadhatja a Nordicingatkchnikdk szinte mindegyike a
sifutds egyes elemeinek ugynevezett ,szarazfolditozata. Ezek a technikak az évek soran
torterd fejlodésen keresztll mar a megrovidilt botokhoz, a rkld, $16 nélkuli talajhoz és a
modern fithess egészségugyi elvarasaihoz (izulélksn nem tul megélteté Iépéshossz,
megfeleb pulzustartomany mellett....stb) adaptalodva kiviatasportag az elismerést. A
helyesen, gordilékenyen kivitelezett Nordic Walkmgzgéas technikai végrehajtas#@sem
hasonlit a sifutas ritmikus, harmonikus mozgasso®rrok a kezd nordic walkingozok nagy
elényre tesznek szert, ha mar régebben foglalkoztkutassal, de ez természetesen forditva
is igaz, hogy a nordic walkingozdk gyors 8ejésre szamithatnak a sifutasfin

Nordic Walking alaptecnikaja a diagonal technika:

A Nordic Walking a hétkdznapi jaras technikajarnpalak, melyet kiegészit a félsyégtagokat

€s a torzs izomzatat is teljes egészében igényle ugynevezett bot technikaval, melynek
hasznalataval a karok test mellettibrel és hatra torténlenditésével a valliziletben a
mozgaskiterjedést noveli, a céipliletben nyuljtast végez, mig az als6 végtagokban a
lépéshosszt 6nkéntelendl néveli. A bot hasznala@naikat, ritmust ad a gyaloglasnakysii

a mely hatizomzatot, mindek6zben meghatarozza ézzdgst tartasat.

A diagonal technikat masképpen, atlos lepésnekzzéke3]. Az elnevezés onnan ered, hogy
mozgas kdzben a ,nordicos” azonos oldali vallbvénkdtve csigiziletének mozgasiranya
egymassal ellentétes. igy, ha a kétoldali valligkeilletve a csiiziletek kdzepén at egy
képzeletbeli egyenest hizunk, azok fellilnézetbeszikeegymas(l. kép).



1. kép.A Nordic Walking diagonal technikajanak helyes ned@jtasa
Forras: http://www.o02outdoor.hu/index.php/nordic-walking/a-mozgas-jellemzoi

A diagonal technika oktatdsi menete:

A Nordic Walking megfelel az ember természetes mozgasanak, ezért egyszerli technikajanak
az elsajatitasa. A most alkalmazott technika az un. ,.északi tizlépéses” technika, melyet 2005-
ben fogadott el az INWA (International Nordic Walking Association).

A Nordic Walkingot a gyaloglastol az kiilonbozeti meg, hogy a gyaloglas mellett tudatosan
hasznalunk botokat. Mivel a természetes jaras a technika alapja, ezért a bal labbal egyszerre
lendiil elére a jobb kar, illetve a jobb labbal egyidejiileg lendiil elére a bal kar. Ebbdl
kovetkezik, hogy a jobb kézben 1év6 botot akkor szlrjuk le, amikor a bal sarok érinti a talajt.
A technika tanuldsanak az elején még nem hasznaljuk a botokat, azokat a kdzepiiknél tartjuk
¢s lendiiletes 1épésekkel haladunk elére. A vallakat leengedjiik, a karok pedig szabadon
lendiilnek eldre €s hatra. Lépéseink tehat hosszitottak és mindig a sarok érinti elséként a talajt,
aztan gordiiliink ra a talpunkra, végiil a talp eliilsé részérdl, a labujjakrol rugaszkodunk el. Ez
a gyakorlat szolgél a Nordic Walking folyamatanak elokészitésére.

Kovetkezd 1épésben felcsatolhatjuk a csuklopantot és az atlés karmozgést gyakoroljuk. A
gyaloglas soran fokozatosan ndveljilk a 1épések hosszat. Miutan belejottiink a ritmusos
gyaloglasba, figyelmiinket a botokra forditjuk. A karokra koncentralunk, konyokben enyhén
hajlitva, az okliinket a mellkas vonaldig lenditjiik ket elére, majd — ,,ratdmaszkodva” a botra
—engedjiik hatra, a medence vonala mogeé.

Az eldbb leirt gyakorlatok segitik azt, hogy minél konnyebben raérezziink a technikara.

Mire figyeljiink a Nordic Walking soran?

Gyalogoljunk természetesen!

Engedjiik le a vallainkat és lazan fogjuk meg a markolatot!

A karokat és botokat tartsuk kozel a testiinkhoz!

A botokat mindig rézsttosan tartsuk!

Bal labunkkal egyiitt lenditjiik elére a jobb karunkat!

Probaljuk meg a botot a 1épéshossz kozepénél lesziirni!

Eldrelenditéskor nyissuk szét a tenyeriinket, alkar izmait lazitsuk el! A bot leszrasa
elott jbol fogjunk ra a markolatra!

Gyorsan lenditsiik ujra elére a botot!

Figyeljiink arra, hogy egyenesen haladjunk elore!

10. Bizonyosodjunk meg arrol, hogy a sarkunkon teljesen végiggordiiltiink egészen a
labujjainkig!

NoOahs~wDNPE
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Labtechnika: Egyik labunk &lelenditésekor et&ént a sarok érinti a talajt. Ekkor térdiink
enyhén hajlitva van, ezaltal a quadriceps fékembadulatot, mint egy mérséktényesként
csokkenti a térdizuletre haté nyomast. E technilith nagyobb terhelés érné a térdizlletet.
A sarok foldre érését kouvietn gordil a talp. A gordités soran hiuzédé érzetlakulhat ki,
melyet a triceps surae megfeszitése okoz. A qugmkjcmajd azt kovéen a triceps surae
0sszehuzodasat és ellazulaséat a lab izompumpap@vazzik, ami ékegiti a 1ab artériainak
és vénainak jobb tlkddéseét.

Kartechnika: A mozgas soran ritmusosan szoritjulg,meajd engedjik el a markolatot. Ez a
kézmozgéas szintén Ugy hat, mint egy pumpa. Serkewér visszaaramlasat, a szoritas altal
kapcsolddnak be a munkaba a vall-, kar- és hatizmok

A botot a |épéstavolsag korulbeluli felénél kelk4érni, ha sik talajon haladunk.
(Felfelé haladva egy emelk&d az minél meredekebb, annabldire, lefelé pedig magunk
mogé kell leszarni a botot.) Amilyen hegyesszoghesrurtuk a botot a foldre, abban a
hegyesszdgben kell végig tartani az eltolas swalka azt jelenti, hogy a kdnyokink nem
nyulik ki régtén, hanem egyre inkabb hajlitjuk begajd a k6zépvonalon tal nydjtjuk hatrafele,
keziink vizszintes vonal mentén mozdul hatra. Karankozdulat soran végig szorosan a
testiink mellett marad. Amikor hatraért a kezunobhatralenditésekor ujjainkat ellazitjuk és
elengedjik a markolatot. Innen hatarozott lendéilétbzzuk alre a botot.

1. A paros bot technikaja
Paros botozhatunk példaul minden negyedik és mihdemadik |épésre, az utdbbi a
természetes mozgassor, mig végezhetjik minden rkalgmiésre, ami gyorsasagot,
ritmust ad. Paros szamu |épéseknél mindig azorwa,lénig paratlan szamu |épésnél
ellentétes labra fejédik be a botmunka.

2. A négylépéses technika
A sifutas és a Nordic Walking koz6tt alig lathamedtérés a négyes Iépésben,
amennyiben enyhe emelkidfelfelé silépéssel haladunk.

3. A VDNOWAS technika

- A bot hosszamindig a mozgast végzszemeély fizikai- és testi adottsagainak
megfeleben van megvélasztva, figyelembe véve az iziletekgélimnysagat, az
erénlétet, valamint a mozgas stabilitasat.

- A botok meredekebb, kb. a I1épéshossz feléhez, wagyobb temponal akar
elé tortél leszarasat javasolja. igy még mindig optimalis adaaz edrehaijto eb, és
ugyanugy maximalisan kihasznalhatjuk a kar sz&deslitése altal kinalt @hyoket,
azaz efsithetjuk mély hatizmainkat, a vallov izomzatatzedzegy idben azokat
lazitjuk is.

- A felsétest minden esetben céfen enyhén hajlitott, ebbkovetkezik, hogy
gyorsabb gyaloglasnal a lépéshossz megntvekedésevétzs is diteljesebben
elérehajlik. Az ellép (elrugaszkodd) lab és a hat mindig egy egyenesalabn
képeznek, a homoru gerinccel valé gyaloglas senamilgorilmények kozott sem
javasolt.



4.

- A csipk és vallak vonalanak rotacidja megfigyethetez azonban nincs
erdltetve, nem tudatos, hanem automatikusan adodikgodal mozgasbdl, vagyis a
karok és labak ellentétes mozgasabdl. A természetésion tuli ebltetett forgatés
kerllend az agyéki csigolyak védelme érdekében. A nagykarmozdulat a hozza
természetesen tarsulé vall-asimtaciéval mobilizélja a 1égzésben résziyéxmokat
€s a hatcsigolyakat.

- A kar konyokl lazan hajlitott, érelenditésével kerll a bot leszurasra. A
VDNOWAS az eredeti, Marco Kantaneva (a Nordic Wadkifinn kitalaldja,
megalkotdja) altal hasznalt Nordic Walking techhi&a tartja magat, vagyis ahhoz,
ahogy az a profi sifutasban mar évek ota iziletiieme hasznalatban van. A laza
hajlitds a konyokot és a valliziletet is védi, oweert igy az izomzat jobban ki tudja
fejteni az Gtésnek ellenalld, tompitd szerepét.
- A tenyér és az ujjak a bot talajra szuraséat kievretis lazan a markolat
kozelében maradnak, és fokozatosan engedik a nadokah tenyerdl kicsuszni a
karmozdulat intenzitdsanak fiiggvényében. A hiivgjyésl a mutatdujj folyamatosan
a markolat kézelében maradnak lazan segitve aréoyitasat, a bot vezetéseét, amig
az egesz kézfej Gjra meg nem markolja. A tenyéattebak a bot talajra szdrasakor
markol, aztan ellazul. Igy a csuklo kitorése néldmaszkodhatunk a botra [3].
ALFA technika [1]
Az alabbi ALFA technikai bemutatasnal azt\ad elédleges célunk, hogy
végrehajtasa miért nem javasolt a nordikingbzok részeére.
- a bot valasztasa: a lépéshossztkisggmolt bothosszhoz igazitja. Ez komoly
problémahoz vezethet, amikor a test@nmsi ebteljesen besikilt iztletekkel és
gyenge izomzattal rendelkezik, vagyhalletbnek rossz az egyensuly érzéke,
bizonytalan a mozgasa;
- a bot altal bezart sz6g: az ALFA @kl a bot leszurasét viszonylag hatra, kb. a
tamaszkodd/elrugaszkodast vdgb mellé javasolja. Ennek alapeh nincs
egészseégkarosito hatdsa, viszont aitNdralking legalapveéibb Iényegét, a karok
minél szélesebb mozgatasban részi val-, és a hat izomzatat iktatja ki az aktiv
izommunkabdl. Ennél a technikanal a$sm leszart bot altal a karmozgas kozel fele
egyszeriien elmarad;
- a feldtest tartasa: ennél a technikanal a tilgges felétesttel valé gyaloglas a
javasolt, ami természetellenes. Ezzaltassal a gyorsabb, a nagyobb lépéshosszal
végzett és a hegynek felfelé valé mé&beben homora gerinc tartasra van
kényszeritve a gyalogld, amelynek kkgeménye az és gerincfajdalom, és az
agyeki csigolyak karosodasa;
- felétest rotacioja: az ALFA technika a vallak és a ésikjanak efltetett, és tudatos
egymashoz valo forgatasat ajanlja, eaaglobb deréktdji rotaciot kérve a sportolotol,
mint amennyi természetes lenne a mozgas végrehajtasara; ez egyaltalan nem
funkcionalis mozgas, viszont az agyékyolyaknalfajdalmat és karosodast okozhat;
- a karmunka technikaja: teljesen nyttitar — konyokizilet nydjtva — a huzo és a tolo
fazisban egyarant;
- a kézfej mozgatasa: a tenyeret koenétla bot foldbe szurdsa utan ki kell nyitni, a
tolé fazis alatt az ujjakat szét kethida tenyeret teljes &l szét kell fesziteni,
egyfajta pumpald mozgast végezve; ez az extrém tenyérnyitds €s zaras a karban




pumpald hatast kelt, de a hoss#i iélt végzett éitetett/tulzott mozdulat akar
inhlivelygyulladashoz is vezethet;

A diagonal alaptechnikan kivil meg kell emlitemieqgymenet- és a vélgymenet technikajat

Hegymenet

A hegymenet folyaman a hegy meredeksédéggoen a gordid labtechnika elmarad. Teljes
talppal, illetve a talp ellds részével érinti a talajt. A torzs — c8iplletben hajlitva —
erételjesebben ére a1, mondhatni radl a botra, amely meredek tertileten nagyobb stabilit
ad, ezaltal fokozottabb terhelés harul a karokeahokra és a vadlikra. Ebben az esetben a
botot a l4bujj vonaldba szurjuk le, a tol6 fazie@anb kbdzepéig tart, a botéetlenditése
inkadbb hasonlit a bot emelésehez. Az enyhe emé&tkedl6 nordic walkingozas nagys#er
lehetiséget biztosit a ke#linek a bothasznalat helyes elsajatitasahoz.

Vélgymenet

A vilgymenet sordn a sarok ér&tor a talajra, majd teljes talppal csapdodik ajrilaa
Iépéshossz rovidll, a Iépésfrekvencia a sulypontot stillyesztjuk. A térd vezeti a mozgas
amelyek mindvégig enyhén hajlitott helyzetben vanAaesttomeg az éppen leszurt boton és
az ellentétes labon oszlik meg. A labak folyamatde&ez munkat végeznek. A volgymenet
alatt a botot a sarok vonala mogott szarjuk le,aa lenditése szinte el marad, a kényok
erdételjesebben hajlitott.

2.3. A Nordic Walking eszkdzanyaga, a felszerelés

A Nordic Walking sporthoz ugyanugy, mint minden ns@g®rthoz nagyon fontos a megfélel

felszerelés kivalasztasa, hogy minél élvezetesggike a mozgast. A Nordic Walking

alapfelszerelése a botok é€s a megielébbeli/sportcip. Egyszeri koéltségraforditasra kell

gondolni, hiszen a Nordic Walking botok hosszutaléamuak, szinte elhasznalhatatlanok.
Talan ezért is tartjdk mindenki szdmara elérisgbrtagnak.

A Nordic Walking bot jelleméi

»A rossz bot, rossz iranyba visz”
(Dr. Erwin Gollner osztrak Nordic Walking mesteréjiz

A fenti gondolat azért tetszett meg, mert sok igges latok benne, hiszen a jo bot olyan,
mintha karunk meghosszabbitasa lenne. A Nordic Walkot konnyi, tokéletesen illik a
kézfejre hossza magassagunkhoz és edzettségitaliépoz igazitott. A j6 midisédi botokat
mar hazai viszonylatban is lehet vasarolni, de d@ban a bot mifsége még nem fog
minket megtanitani a helyes technika alkalmazas@raelyes Nordic Walking technika
elsajatitasat kovéen ajanlanam a bot kivalasztasat, megvasarlasat.

A j6 Nordic Walking bottal élvezetes a mozgas, dsza fogasa, j0 az Utéscsillapitasa, szinte
eszrevétlen helyezkedik el a keztinkben.

A sportci kivalasztasa szintén fontos tén§ede mivel egyre tdbb sportboltban egy teljes
jardselemzeést kowen ajanlanak szamunkra az adott sportaghoz spéketipigy itt nem
térek ki részletesen.



A Nordic Walking bot anyaga

Kiilonb6z6 felhasznalasra, kiillonb6zé anyagu botokat érdemes/célszerti valasztani, ezért a
Nordic Walking botokat aluminiumbol, illetve most mar iivegszal és carbon keverékbdl vagy
csak carbonbol készitik.

Aluminium alapanyagu bot: egy j6 mindségii aluminiumbol késziilt bot sokkal jobb, mint egy
rossz mindségli carbon keverék. A sporteszkozok fejlddése azt mutatja, hogy egyre kevesebb
bot késziil aluminiumbol. Nyugat-Europaban a magasabb arfekvésii carbon botokat részesitik
elényben. Természetesen késziilnek jo és konnyli aluminium botok, amelyek S formaju,
ergonomikus kialakitasukkal tehermentesitik a csuklét. Ilyen példaul a Komperdell (2. kép)
mark4ja is. A hérom hajlitds alaposan ki lett dolgozva, a bot igy is tokéletesen
kiegyensulyozott, nagyon szépen lendiil eldre €s stabilan lehet rd tamaszkodni, tokéletes az
erdatvitele. CLICK-IN markolattal bir (3. kép), melynek kdszonhetden a csuklopantbol valo
kibujas nélkil tehetjiik le a botot és ugyanilyen gyorsan vissza is vehetjlik. Praktikussagat az
adja, hogy hasznalataval elkeriilhetéek a hegy okozta balesetek, kényelmes a telefonaldas, ivas,

vagy a cip6fiizés.

g

2. kép. Komperdell-ergo-pole aluminium Nordic Walking bot
(Forras: http://sarkcsillagsport.hu/termek/komperdell-ergo-pole-nordic-walking-bot/)

3. kép.Komperdell-ergo-pole aluminium Nordic Walking @itICK-IN markolattal bir
(Forras:http://sarkcsillagsport.hu/termek/komperdell-ergepnordic-walking-boy/

A felsd hajlitastt Nordic Walking bot:
A csukl6 szogét optimalizalja, csokkenti az iziileti terhelést €s csillapitja a vibraciot.




Az also hajlitadst Nordic Walking bot:
A bot hegye tokéletes szogben éri a talajt, igy nem csuszik el, tokéletes elrugaszkodast biztosit

(4. kép) [6].
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4. kép.Komperdell-ergo-pole aluminium Nordic Walking hatgye
(Forras:http://sarkcsillagsport.hu/termek/komperdell-ergdepnordic-walking-boy/

Composit alapanyagt bot (5. kép): iivegszalbol, carbonbol €s esetleg mas anyagok kiilonbozo
keverékébdl késziilhetnek. Minél magasabb a carbon tartalom, annal merevebb, stabilabb a
bot, igy ennek kovetkeztében alkalmas a futasok, az ugrasok végrehajtasara nehezebb hegyi
terepen is. Utéscsillapitd képességiik viszont ennek megfelelden kisebb.

)

1
5. kép.Composit alapanyagu bot
(Forras: http://sarkcsillagsport.hu/termek/kompéreiego-pole-nordic-walking-bot/)

Nagyobb testtomegii sportoloknak és sportosabb hasznédlathoz magasabb carbon tartalmi bot
ajanlott.

Carbon alapanyagu bot (6. kép): a 100%-o0s carbon botok elsdsorban a sportos és edzett
felhasznaloknak ajanlott. Elit arkategoridba sorolhatok, igy az iskolai foglalkozasok keretein
beliil beszerzésiikk nem redlis. A carbon botok nagy elénye, hogy konnytiek, stabilak és
merevek. Ez teszi lehet6vé, hogy minden talajra és minden technikahoz megfeleléen
alkalmazhatok. Els0sorban azoknak ajanlott, akiknek érzékeny csuklo- és konyokiziilettel
rendelkeznek.
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6. kép.Carbon alapanyagu bot
(Forras:http://sarkcsillagsport.hu/termek/komperdell-ergdepnordic-walking-boy/

Fix vagy éallithat6 bot?

A rendszeres Nordic Walking szabadid6 sportoldshoz kizarolag fix bot javasolt. Stabilak, az
alkatrészek meghibasodésainak esélye kicsi — egy részbdl allnak.

A teleszkopos vagy allithato bot eldnye, hogy kis helyen elfér, szallitasa konnyli, az optimalis
hosszusag beallitasa egyszerii. A teleszkopos bot nehezebb, igy kezddknek, kisgyermekeknek
nem ajanlott, mert nagyobb erdkifejtést igényel a megfeleld gyorsasagu ¢és ivii karlendiilet.
Semmiképpen nem ajanlott a teleszkopos bot azoknak, akiknek nincs megfeleld kar erejiik
vagy gyenge a csuklojuk, esetleg operalt vagy sériilt a keziik. Azoknak sem célszerli az
alkalmazasa, akiknek mozgéaskoordinacios problémajuk van, vérnyomadas ingadozas miatt
szédiilnek, vagy egyszerlien az ¢letkori sajatossagok miatt nem olyan stabil a jarasuk.

A botok rossz fixdldsa vagy egyszerlien meghibasodds miatt 0sszecsuszhatnak, és ilyenkor
bekovetkezhet az esés, amely komoly sériilésekhez vezethet.

Nordic Walking bothossz - javasolt KV+Clip markolati botoknél

Kezdetben a testmagassag x 0,7-es szorzot hasznaltak a bothossz kiszamitashoz, a mai nézet
alapjan azonban mar til hossza. A tal hosszii bot, féleg a gyorsabb tempoéndl nagyon
megneheziti a helyes bottechnika alkalmazéasat. A hossza bottal a 1épéshossz
természetellenesen megnytlik, ami talterheli a térdet. A tul hosszll bot a tengely sikjabol
kitéré mozgésra készteti a kart, ami a vallak a normal Nordic Walking mozgastdl eltéréen
tulsdgosan megemelkednek. Ezaltal jobban megterhelve a vall izmait, eléfeszitett allapotot
okozva a nyakizomzataban.

Hasznalatra az alabbi adatokat javasoljuk:
140cm —95cm

145¢cm —95cm

150cm — 100cm

155¢cm —100-105¢cm



160cm — 105-107,5¢cm
165¢cm — 110cm
170cm —112,5-115¢cm
175cm —115-117,5cm
180cm —117,5-120cm
185cm —122,5-125¢m
190cm — 125-130cm
195¢cm — 130-135¢cm

A markolat és a pant rész (7-8.kép)
A Nordic Walking bot markolat és a csuklopant része nagyon fontos, sokan mégsem fektetnek
ra kell figyelmet. Jobbos és balos csuklopantokat kiilonbdztetiink meg, a kesztyli méretekhez
hasonlodan itt is valaszthatunk S, M, L méretek koziil, tigyelve arra, hogy a markolat és a
pantrendszer ne legyen nagyon sziik keresztmetszeti.

S)

7-8. kép A Nordic Walking bot markolat és a pant része
(Forras: http://sarkcsillagsport.hu/termek/kompéreiego-pole-nordic-walking-bot/)

A Nordic Walking hegy (9. kép)

A Nordic Walking botok a tura- és sibotokndl egyarant megszokott kemény fémbdl, profil
nélkiili kerek és egyenesen lefelé mutatd heggyel késziilnek. Ezeket aszfalton hasznalni nem
ajanlatos, mert gyorsan elkopnak. A kemény terepen, a kdveken, a jégen ez a fajta hegy
gyakran megcsuszik. Ezért ajanlatos a vidia a karomszertien kiképzett és a tolas iranyanak
megfelelden lefelé mutatd hegy, amely biztos talajfogast ad, ezzel is biztositva a kelld
stabilitast az elérehaladashoz.

9. kép.A Nordic Walking bot hegye
(Forras: http://sarkcsillagsport.hu/termek/kompéreiego-pole-nordic-walking-bot/)

Gumi tappancsok (10. kép)
Minden Nordic Walkinghoz adnak gumi tappancsokat, amelyek egyrészt csillapitjak a talajjal
vald litkozést, masrészt a zaj csokkentését. Az aszfalton valdo Nordic Walkingozés a talzott



vibraci6 kovetkeztében szinte lehetetlenné teszi a megfeleld toloerd kifejtését a helyes
technika végrehajtasakor, az elrugaszkodo fazisnal pedig a gumi tappancs egyszeriien
elcsuszik az aszfalton. Ezért ajanlatos a fentiekben emlitett Specidlis Silent Tip aszfalt hegy
hasznalata.

10. kép A Nordic Walking bot hegyének egy gumi tappandsozata
(Forras: http://sarkcsillagsport.hu/termek/kompéreiego-pole-nordic-walking-bot/)

Specidalis Silent Tip aszfalt hegy

A gumi tappancsok, ami minden Nordic Walking bot tartozéka, nem biztositjak megfeleléen
az erdatvitelt és a kell§ stabilitast sem az aszfalton, sem az erdei talajon. Az aszfalton valo
nordic walkingozast a specidlis Specidlis Silent Tip aszfalt hegy hasznélataval ajanlott. A
karmos vidia hegy egy gumitdmbbe van beledntve, amelynek elénye, hogy a bot ,,nem rag”
vissza az litkdzés soran, olyan csillapitassal bir, mintha a terepen szirnank a foldbe a botot. A
tolo fazisnal a karmos hegynek kdszonhetden a bot nem csuszik el. Az aszfalt heggyel olyan
erdatvitelt lehet alkalmazni, mintha a terepen nordic walkingoznank, kdzben nincs allando
kopogas, nem iiti a keziinket, a kdnydkiinket a bot és a csukldt sem razza a gumi tappancs
okozta vibracid, és nem csuszkal a bot hegye. Az aszfalt hegy alkalmas a filives, a sdderes, a
murvas, a jeges ¢s a folduton valo hasznalatra, tehat a vegyes utburkolatokra.

2.4. A Nordic Walking ajanlott.....

Konnyebb lenne azt felsorolni, hogy a Nordic Walking kinek és miért nem ajanlott.
Természetesen nem ez a célunk, mert az alabbiakban szeretnénk kiemelni azoknak a
csoportoknak a tagjait, — jelen esetben hat csoportot kiilonitenénk el — akik valosziniileg nem
i1s sejtik, hogy szamukra is megoldas lehet ez a fajta sporttevékenység, problémajuk
lekiizdésében vagy éppen a céljaik elérésében. Egyuttal indokolnank, hogy miért ajanljuk ezt
a mozgasformat és felhivjuk figyelmiiket arra vonatkozdan, hogy mire kell elsésorban
odafigyelniiik.

Tulsullyal kiizdok esetében

A kutatasok egyértelmiien bizonyitjdk, hogy a talsullyal kiizdék szdma vildgszerte egyre
novekszik. A jelen tanulmanyban nem tériink ki az étkezések ¢és az edzések kozotti
Osszefliggésrdl, mind a legijabb dietétikai kutatdsok eredményeirdl ugyanakkor egy kiilon
programot emlitenénk, amely az Aktiv Balance néven ismert. Ez a program a sport, az
étkezéstudomany ¢és a mentdlis lazitd technikdk leglijabb elemeit egyesiti és segiti
eredményesen felhasznalni azokat.



Alapveb tény, hogy a tulsulyos emberek gatlasaik miatt neennek sportolni: nem szivesen
vetkoznek le masok étt vagy éppen zavarjsket, hogy nem ugy all rajtuk a sportfelszerelés,
mint a normal sulyd sportold tarsaikon. Ugy gondkljhogyha egymas mellett sportolva és
egymas gondjait megértve, és egymast segitve sakd@lobb eséllyel érhetik el kot
céljaikat:

- a botok hasznalata tehermentesiti az amugy isutiarhelt izlleteket;

- a botok hasznalata segit md@gni az egyensulyt;

- a Nordic Walking a test izmainak 90%-t megmozgaifaezzel serkenti az

anyagcseret;

- a fels testrendszer izomzata igénybevételével 20-20%kdd kaldria
felhasznalés érldetl, mint a gyaloglas sorén;

- a fenti okbdl kifolyolag gyorsul az anyagcsere &hat, intenzivebb a
méregtelenités, amely a tulsuly okozmagszok enyhitését is jelentheti;

- a tulsuly problémajaval kuidcemberek egyilttesen végzett sporttevékenyseége
k6zdsséget formal, igy nagyobb a me@tareje, mint az egyénileg veégzett
sportmozgas, a motivacio fenntartasaniéhb, kdlcsonos biztatassabsebbé
teszik egymast az edzésmunka elvégzéséhe

- a terhelés soran a fokozatossag elvét szétnkalll tartani, igy a mozgas
oroémet jelenthet még tulsulyosan is.

Ulé munkat végsk esetében
Az Ul6 munkat végékre jellemz a mozgasszegény életmdd, a sportmozgasolorask, a
helytelen taplalkozas. Egészségik megvedése ereelagdnlott a Nordic Walking:
- a botok helyes hasznalata aktivalja adst izomzatat;
- a vallak, a hat, a karok izmai fokozott izommunksalsara javitjak a
vérkeringeést, és az izuleti mozgashkttegedelmét;
- a nordic walkingozas ravezeti az egyént a helystattasra, az egész napos
U6 munka elhanyagolt testtartasat, ezzel ellenstubyozegiti az 6sszagilt
mellkas megnyitasaban a helyes légzést;
- az egeész napos benti tartdzkodast kéemekint a természetben, a szabad
levedn sportolhatnak;
- a sportolas kdzben oldddik a stressz és depresszio.

A kismamak a szllésjél és szilés utan

Tisztelet a kivételnek, de egye$gydgyaszok inkabb lebeszélik a sportrél a kismarmdgst

a kismamaknak nem marad mas lébégik csak zart helyiségben végeéheéliranyosan a
szilést @lkészit kismamatorna, amelyek természetesen nagyon hagya&erlatok, hiszen
ezek alkalmaval lehet elsajatitani, illetve mindaempontbdl felkésziti a parokat a nagy
eseményre €s egyben j0 hatdssal van a parkapdésalatBmellett ugyanakkor mas
testmozgasra is szulkség van. A testileg és szddlgrkiegyensulyozott a kismama, vidam,
boldog és lelkiekben is kiegyensulyozott kisbalmg ¥ilagra hozni, valamint felteR@gn a
szllés utani regeneralédas sokkal gyorsabb antkalfolyamatosan sportol. A Nordic
Walking problémamentes terhesség esetén a 4. lgpkétiindsebb orvosi ellérzés nélkil
tuzhet, ha rosszullétek jelentkeznének, ki kell kérnibgydgyasz vélemeényet.



A Nordic Walking a kismamak részére ajanlott, mert:

- a terhelést mindenki maga valasztja ki, igy szenszllés napjaig végezhigt

- a botok hasznélata biztonsagot nyujt sportolas édzbeqgit elkerlini az
esetleges egyensulyvesziésbed eséseket;

- a fel¥itest aktivizommunkaja segiti a has névekedésékelzbhdé hat-, derék-
és vallfajdalmak csokkentését, és enghiegyre nehézkesebb testhelyzetek
(Ulés, alvas) okozta huzédasokat, gietso

- a terhelés hataséara fokozza az anya vérkeringgs#dtal a baba szervezetének

vér és oxigenellatasat, szinten targj@rmyomast €s a vércukor szintet,
valamint j6tékony hatasa van a vizédabtakra,;

- a Nordic Walking segit a j6 lelkiallapot fenntadhan, a kismamak sportolas
k6zben megbeszélhetik éiményeiket, dafadataikat egymassal, és nem kell
kirekesztettnek érezni magukat a b&iéiiklol, csalddjukbdl, hiszen a
Nordic Walking lehéséget ad arra, hogy sétakat tehetnek vellk egyitt,
barmely iszakaban;

- a kismamaknak fokozottan oda kell figyelnitk a nedglp pulzustartomanyban
val6 sportolasra, de ez nem zarja kitaagy a szoptatasdthrtamaban is
tovabb sportolhassanak. A kismamak gzarkiléndsen fontos, hogy képzett,
hozzaéftjo szakembedl megtanulva sajatitsak el a helyes Nordic Walking
technikat, akik fel tudjak hivni figyeliket az esetleges mozgashibékra, a
kerllendl mozdulatokra, és akik meg tudjak hatarozni a jdtékhatassal biré
edzésintenzitast.

Sziv és érrendszeri betegségben, valamint cukgdxben szenvékl

A sziv és érrendszeri betegségben szehveahberek csoportjanak létszama noveéked
tendenciat mutat vilagszerte. Egyre inkabb ismerlfogadott, hogy a mérsékelt mozgas az
szamukra is ajanlott és komoly gydgymaédot jelentMihdenekebtt szem eitt kell tartani,
hogy a helyesen, az egyénre szabott mozgasforni@sseak, és a szaksen iranyitott
edzés megfelél legyen, hogy elkeriljék a szamukra megtefhelstedzést, igy ezaltal az
egyén szamara életveszélyes helyzetek miegetk, kikiiszobolheaik.

A kutatasok eredmeényei vilagszerte igazoljak, hagyd az érrendszeri problémakat, mind az
1-es tipusu diabetest és azok tlneteit nagybarkestikés az esetek szamotienészében
teljesen meg is szlnteti a rendszeres testmozgas.

Sziv és érrendszeri betegségben és a cukorbetegsgzgnvesk részére ajanlott, mert:

- idealis ,kez@” sport, a terhelés fokozatosan novethéts ennek kdszonlien
az egyre jobb egészségi allapotbaf émyének folyamatosan az igényeiknek
és a javulo kondicidjuknak megfélelozgadsmennyiséget végezhetnek;

- az atlétikai alapmozgasok kozott szebegyaloglashoz képest 20-25%-al
magasabb kaléria felhasznélas seg#tttaeg csokkentésben, ami
legtbbbszér ennek a betegségnek kicdamak ledgibb oka;

- a botok hasznalataval a test izomzatai 90%-ba waleaktiv izommunkat,
amely teljesen atmozgatja a testett@zakékony hatasa van a sziv-, és az
errendszeri panaszokra;

- az edzésmunka hatasara az anyagcsere folyamdedgyisrsulnak,



intenzivebb a méregtelenités, amelyetgyének Uugy konstatalnak, hogy
egyre kevesebb vérnyomascsokientan sziikséguk, illetve az inzulin
adagjuk mérséidik. A rendszeresen végzett kitartd, aktiv mozgassaz
életmodvaltassal akar teljesen el isyhatp;

a botok hasznalata biztonsagot ad a szédilés,akdgya vérnyomas
ingadozasa esetén;

a sportolast e csoport tagjainak mindig orvosinéiieés mellett és megfetel
szakképzettségdad iranyitasaval végezzék, akinek tudomaséara kehihaz
szedett gyogyszer fajtgjat és menngsédgpgy ennek megfeten tudja majd
elkésziteni az egyén szamara az idedfiéstervet.

ldésebb korosztaly esetén
Szerencsére hazankban is elmondhatd, hogy egyyeblagdmegeket vonz az aktiv életmad,
minél tdbben foglalkoznak az egészségukkel, ametynddvaltasban mutatkozik meg. Egyre
szeélesebb korben kezd kialakulni, azafsebb korosztaly vagy éppen mar a nyugdijbad lév
egyének csoportja, akik egészségesen szeretnénelelegyre tobbet tesznek is ezért.
ldésebb korban a sportolas lebstge természetesen anyagi kérdés is, de véleméngrmt
sokkal inkabb van sziikség elhatarozéasra, hiszedenirfejben dl el”. Ugy gondolom, hogy
mindenki szivesebben kolti pénzét egy jO turaap mint gyogyszerekre, valamint a
szabadidejét inkabb tolti jO levég, kirandulva, gyalogolva jokeden tervezgetve a
kovetked turét tarsaival, mint a rendekomor falai k6zott Ulve betegtarsaival, akik seint
tullicitaljak egymas betegségeikkel.
ldésebb korosztaly részére ajanljuk, mert:

nagyon minimalis terheléssel is elkezdhes$ folyamatosan emelléedz
intenzitas, a kondicidbnak megféds;

a botok hasznalata biztonsagot nyujt a labilis rasagknak, a vérnyomas
problémakkal kia#nek;

a j6 tarsasagban végzett mozgas 6rome rendszenegséjtartasra sarkall,
sikerélményt biztosit;

a koordinaciés mozgas sikere j0 hatassal van améggdésére;

a botok hasznalatanak segitségével, a test izonaa®®%-a részt vesz az
aktiv izommunkaban, ezzel komoly eredynémet el a vérnyomas
problémak, a cukorbetegségek terérsiszamotteen csokkenthéta szedett
gyogyszerek mennyisége, vagy akar leagyhatok;

a botok hasznalata nagymértékben tehermentesitdibeteket, elésorban a
térd-, és a csifzlletet;

a diagonal mozgas végezhetkar csipprotézissel rendelkézgyének részére
IS;

a Nordic Walking sport segit a békiilt izliletek mozgashataranak
novelésében,ositésében;

a jelen csoportban résztvidinél elengedhetetlen a folyamatos szakorvosi
elledrzés, elésorban ha komoly gydgyszeres kezelés alatt alggere illetve
ha mozgéasszervi problémakkal kiizd afillezeket a szakképzett édx
szakorvossal konzultalva, egyittes muakénegfeleben tudjak kezelni és az



igényeknek megfet@n alakithatd az edzések sége és mennyisége.

Rehabilitacio

A Nordic Walkingot Skandinavidban, a sportéghazajaban terapias célokra is hasznaljak, és
sok esetben a TB tamogatja. Az elkdvetkededdszakban remélhétn hazai viszonylatban

is elmondhato lesz ez a szemlélet, és egyre inkhibljed a gyakorlatban, egyre tébb orvos és
gyogytornasz €l majd ezzel a nagysizehetséggel, amelytl minél tébben profitalhatunk.
Rehabilitaciora javasolt egyéneknek ajanljuk, mert:

- az alaptechnika, a diagonal 1épés, egy igen eggsgsrozgas a testnek, a
végtagok parhuzamosan mozognak a t@rzzimcs rotacios elmozdulas
izlletekben;

- a botok hasznélataval segithetjik a biztonsagaisil $arast a bizonytalan
mozgas esetén, és segit elkerilni ézetst;

- a botok hasznélata tehermentesiti az izlletekwmika-, a térd-, a
csipizuleteket, igy nagy segitséget jelent az ilyeleggélsérilések
rehabilitaciojaban;

- a terhelés fokozatmentesen allithato, illetve &e28nika lehdivé teszi, hogy a
terapia mindig az egyén igényeihez Akdi allapotdhoz adaptalhato; legyen

sz0 tehermentes atmozgatasrol vagy éapieikai aktivitas visszanyerésr

- a Nordic Walking a test izomzatanak 90%-ba vége &ommunkat, ezzel
javitja a vérkeringést, a seérllt vaggrdt terilet vér-, oxigénellatasat, igy
segitve és gyorsitva az eredményes gyasly

- fontos ugyanakkor, a szakorvossal, a gyogytornasaiapermanens
konzultaciod, valamint tisztdban kellnéaz egyes technikak élettani hatasaval
€s nem utolso sorban a gyogyulasi foknakgfeleben ajanlott terep
megvalasztasa.

Osszegzés

Tovabba rendkivil sok és keddeglettani hatdsa van, ami miatt érdemes ezt actpiomni.
Mivelésével aranyos izomgyarapodas érledt javitja a sziv- és érrendszer teljesitményét,
kivaléan alkalmas sulycsokkentésre, valamint spistegyéb balesetek utani rehabilitaciora.

" Egyedul és tarsasagban is élvezetes, nem ketlaho#s, mint a két bot és egy jo&Gimert
barhol és barmikotizhet. Ennyi j6 szinte mar hihetetlen. Mindezekhez azwmnhozza kell
tenni, hogy a fenti hatdsok eléréséhez elengediéretzthelyes Nordic Walking technika,

Szerencsére, egyre tobben ismerik fel a mozgapoeots ebnyeit, és kedvey hatasat
egészsége mézése céljabol. Ezzel a motivacioval nincs is sergond, de nem szabad
azonban figyelmen kivil hagynunk az emberi szenvgzaéseit, lelkiink és szellemink
allapotdt sem. A mindennapi munkank és lelki éle¢finegyensulyban tartasa mellett
megtalaljuk bels egyensulyunkat, Ujra és Ujra meg kell tanulnunp&len pillanatot élvezni,
tudatosan élni. A Nordic Walking mar 6nmagabanakszol a modern kor kihivasaira, mind
testi, mind lelki téren komoly eredményeket lehétra vele, mégis inkabb a testi és fizikai
képességeink fejlesztésében a leghatékonyabb.
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