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Ateljesttmenytirazas

Az 6sziid6szak kivaloan alkalmas a természetjarasra, tirazasra. Manapsag egyre divatosabb a teljesitménytirazas,
hazai vidékeken akar minden hétvégére talalhatunk egy-eqy kihivast jelent6 teljesitménytarat.
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& MITOL TELJESITMENYTURA?

A teljesitményturak legfébb ismérve, hogy adott szintidén beldil, kijel6lt utvonalon,
meghatarozott ellenérzépontok érintésével kell teljesiteni. A nevezéseknél megvalaszthatjuk
az edzettségi szintlinknek megfeleld tavot és szintemelkedést. Nem versenytura: a sikeres
teljesitést a szintidén bellli beérkezés és az ellenérzépontokon begyjtott pecsétek jelentik.
Emellett motivald eré masok jelenléte, a kozos cél, a szervezdk buzditasa. A nagyobb tavokhoz
(30+) edzésben kell lenni. Nem ugy megy, hogy csak fogom magam, és elindulok. Barki tud
gyalogolni, ez tény. De figyeljlink arra, hogy fizikai adottsdgainknak és edzettséglinknek
megfeleld tavot és terepviszonyokat valasszunk! A fokozatossag alapszabaly: idével az izmaink,
a boka és térd egymashoz viszonyulé munkdja, a torzs tartéizmaiis hozzadedzddnek

a terheléshez, am fontos, hogy ezek megerésodése nélkiil konnyen tulterhelhetjiik magunkat,
és ennek az izlletek isszak meg a levét!

MIERT LEHET ,RAKATTANNI"?

Mert a természetkozeliség valami egészen magaval ragado érzést ad, mintha az egész vildg
nyitott lenne eléttlink, és mintha mi magunk is kinyilnank a vildg befogadasara.

Mert a teljesitménycélok novelésével Ujabb és Ujabb kihivasra és sikerélményre tehetiink szert.
Mert fejlédiink: nemcsak a fizikai alléképességlink, hanem a lelki edzettségiink, Gnismeretiink
novelésére is kivalo.

Mert az egyik legjobb stresszlevezeté: magunk mégdtt hagyjuk a varost, a fékusz az Utvonalon,
célra tartunk, és ,csak” megytink.

Tanit a kornyezetvédelemre is: megérezhetjik, hogy tehetlink érte. Megtapasztalni ezt
testkdzelben szintén nagyon j6 érzés. Példaul sok turan sajat poharba adnak inni, ami nagyon j6é
kezdeményezés, és kivaldan nevel a kornyezettudatossagra — amellett, hogy szimbolikus is: ha
vigyazok arra, ami az enyém, megévom azt, ami mindenkié.
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EGYEDUL VAGY MASOKKAL?

5-10-20-40 ¢rat egyUtt lenni teljesitményhelyzetben kihivas,
akar magunkkal, akar masokkal kell azt egyUtt télteni. Ha
t6bben vagyunk, egymast motivalhatjuk, huzhatjuk, sokszor
csak ugy repil az idé j6 tarsasagban. Sokat megtudunk
egymasrol. Milyen a masik, ha farad, ha segitségre szorul
vagy ha & segit. Figyelink-e egymasra? Milyen vele egyitt
lenni, egyltt menni?

Egyediil teljesiteni kaland, embert prébald, onismeret, harc
az elemekkel és 6Gnmagunkkal. Az ember olyankor megjar
mélységeket és magaslatokat, feszeget vélt és valos
hatarokat, megall és felall, tovabbmegy és elmereng. Nem
lehet leirni, érezni kell, és hagyni, hogy hasson, engedni

az impulzusoknak. Nagy tanito tud lenni.

A FELSZERELES

Na, az kell, kérem. Féleg egy j6 turabakancs. Ami fogja

a bokat, tartja a labboltozatot, nem tdr, be van puhitva,
megfeleld méretd. 5-10 km-t barmiben sétal az ember,
10-100 km-t csak j6 cipében turazik.

Térkép. Nem &rt, ha régimodiak vagyunk, és az offline
telefonos térképen kiviil papiralapu is van nalunk. Lehetéleg
nejlonba csomagolva, mert eshet is. Igen, eséruha is kell. Meg
fejlampa és valami alap elsésegély felszerelés. Folyadék és
ennivald. Az ellenérzé- és frissitépontokon kapunk ellatmanyt,
de jo, ha 6nalléan is gondoskodunk ezekrél.

Hatizsak. Fontos, hogy okosan és gazdasagosan pakoljunk.
Hosszu tavokndl nagyon megterheld tud lenni akar pici tébbletsuly
is, amit feleslegesen cipellink. Ha rendszeresen turazunk, érdemes
beszerezniink egy turahatizsakot is. A legjobb, ha bepakolas el6tt
kitesszlk a taska mellé azokat a dolgokat, amiket magunkkal
szeretnénk vinni. Ez abban is segit, hogy kipipaljuk a listank
elemeit, illetve rogton kitlinik az is, ami felesleges. #
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