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A nordic walking magyarországi ismertségének változásáról 
 
Kedves Olvasó! 
 
A NOWAZIN 2011. őszi számában az Országos Nordic Walking Program 2008. évi 
indításakor kitűzött fő cél napjainkig történt megvalósulásáról – azaz a mozgásforma hazai 
ismertségének, és az aktívan gyakorlók számának növeléséről – szeretném megosztani 
tapasztalataimat. 
Szubjektív élményeimet arról, hogy munkánk pozitívan hatott, objektív adatok is 
alátámasztják. Saját tapasztalatom, hogy a főváros parkjaitól (pl.: Margit-sziget, Normafa, 
Orczy-kert stb.) egészen a kisebb településekig, a nordic walking bottal gyaloglók száma 
látványosan növekedett. A gyalogló, túrázó, kocogó és várost néző emberek között egyre 
többen vannak, vagyunk. Látom a programhoz tartozó nowa.hu logóval ellátott botokat – 
és örömmel tölt el, hogy a botok használatban vannak –, illetve látom a különböző márkájú 
saját botokat, amely bizonyítja a gyakorlók körének növekedését. Az állami sportcélú 
támogatások felhasználásával megvalósuló pályázatokra beadott anyagokat olvasva 
objektív tapasztalatom, hogy a szabadidősport és egészséges életmód témában eseményt 
szervezők egyre több helyen veszik fel e mozgásformát programjukba. A nordic walkingot 
megtaláljuk a Kiemelt szabadidősport események támogatása, és az Egészségjavítást célzó 
szabadidős sporttevékenységek támogatása témákban beérkezett pályázatok szakmai 
programleírásában. Sikeresen alkalmazzák a munkahelyi sport élénkítését célzó programok 
során is. A program indulása előtt az interneten keresve még kevés magyar nyelvű 
találatot kaptam, azonban ma számos informatív és aktuális programot ajánló holnap 
található a témában. 
Köszönöm és egyben kérem továbbra is az Önök aktív közreműködését! 
 
Budapest, 2011. augusztus 22. 
 
 

Üdvözlettel:  
 
 
 Vass Henriett 
 szabadidősport referens 
 
 Nemzeti Erőforrás Minisztérium 
 Sportért Felelős Államtitkárság 
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Nordic Walking Program III. – beszámoló 
 
A Nemzeti Erőforrás Minisztérium Sportért Felelős Államtitkárság - az Országos Nordic 
Walking Program III. kör - támogatásával mára biztosan kimutatható, hogy a mozgásforma 
nemcsak számokban, de látványban is nagy népszerűségnek örvend. Ahogy azt a 
beszámolók is igazolják, egyre több helyen alkalmazzák a szabadidősport és egészséges 
életmód területén, illetve nem titkolt vágyunk is célba érkezett, miszerint rehabilitációs 
programokban is alkalmazzák a betegek legjobb életminőségének eléréséhez. 
 
A harmadik kör során trénerképzést szerveztünk a Magyar Szabadidősport Szövetség és a 
Magyar Természetbarát Szövetség instruktorai részére. A program keretében a trénerek és 
instruktorok megyei mozgósításban vettek részt, mely 10 csoportfoglalkozás koordinálását 
és lebonyolítását jelentette. A foglalkozásokat közoktatási intézményekben (óvoda, iskola, 
stb.), munkahelyeken és egészségügyi intézményekben bonyolították le. A beérkezett 
beszámolók alapján, a programban több mint 3000 (!) oktatási helyszínről érkezett 
visszaigazolás, helyszínenként 5 oktatási alkalmat megjelölve. Matematikai számításokat 
elvégezve ez 30 ezer aktív résztvevőt igazol! Gratulálunk mindenkinek, aki a programban 
közreműködött! 
 
Felhívjuk figyelmeteket, és egyben arra kérünk, csatlakozzatok a NOWA Program 
facebook-os oldalához: http://www.facebook.com/pages/Orsz%C3%A1gos-Nordic-
Walking-Program/167808159911534. A NOWAZIN negyedéves megjelenésén túl, itt is 
lehetőség nyílik az információk megosztására, eszmecserére és tájékozódásra. 
 
 
 
 Salga Péter 
 főtitkár 
 Magyar Szabadidősport Szövetség 

 
Szakértöi 
tanácsok  
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„Táplálkozás lépésről lépésre” 
 
 

Agyserkentő ételek - Gabonafélék 
 

Habár az agy, a testsúly nem egészen 2%-át teszi ki, energiafogyasztása kb. 20%-a, a test 
egészének, ami az jelenti, hogy a bevitt energia 1/5 részét használja fel testtömegünk 1/50 
része. Bizonyos élelmiszerekben, tápanyagokban gazdag étkezés segít mind a gyermekek, 
mind a felnőttek emlékezetének, figyelmének, tanulási képességeinek és szellemi 
fejlődésének fejlesztésében. Közülük az egyik „agyserkentő” élelmiszercsoport, az összetett 
szénhidrátokban gazdag gabonafélék, amelyek.  
- segítenek megemelni a szerotoninnak (boldogsághormon), az agyat nyugtató, 

kedélyállapotot javító szintjét; 
- segítenek hosszabb ideig egyenletes szinten tartani a vércukorszintet (a vércukor szint 

hirtelen süllyedésének hatására gyorsabban fárad ki a szervet fizikai és szellemi 
szempontból egyaránt, csökken a teljesítmény, és koncentráció képesség). 

 
A gabonafélék és gabonaalapú termékek, más néven cereáliák az egészséges táplálkozás, 
így a sporttáplálkozás nélkülözhetetlen alkotóelemei. Fontos összetett szénhidrát- és 
élelmirost-forrásaink, e mellett jelentős az ásványi anyag és vitamin tartalmuk.  
A szénhidrátok mozgósíthatók legkönnyebben energiatermelés céljából: az 
életműködéshez, a napi tevékenységhez szükséges energiaigény fedezésére, a fizikai és 
szellemi teljesítőképesség biztosítására szolgáló tápanyagok. A különböző szénhidrátok 
arányára azonban figyelmet kell fordítani. Háttérbe kell szorítani az egyszerű 
szénhidrátokat, azaz a cukrokat, s növelni kell a rostokban gazdag összetett szénhidrátok 
mennyiségét. Összetételük alapján, értékesebbek a teljes értékű gabonafélék, pl. a teljes 
őrlésű lisztből készült barna-, korpás-, magokkal dúsított kenyérfélék, pékáruk, korpás 
kekszek és pogácsák, a gabonapelyhek, a teljes gabonaszemet tartalmazó őrlemények, 
natúr gabonapelyhek, müzlik, a zabkorpa, valamint a hajdina, a köles, a durumtészta, és a 
barna rizs. 
A gabonafélékben található fontos alkotóelem az élelmi rostok, amelyek védő hatást 
fejtenek ki bizonyos megbetegedések kialakulásával (székrekedés, aranyér, bélrendszeri 
daganatos elváltozások, emelkedett koleszterinszint) szemben. Egészségünk megtartása 
érdekében naponta mintegy 35-40 g növényi eredetű élelmi rostot – teljes kiőrlésű 
gabonaterméket, gyümölcsöt, zöldséget – kell elfogyasztanunk.  
A vitaminok közül folsavat, a B1-, B2 -, B6-vitamint, biotint, niacint, pantoténsavat a teljes 
értékű, hántolatlan gabonák nagyobb mennyiségben tartalmaznak. Az ásványi anyagok 
közül főleg káliumban, magnéziumban dúsak, de egyes termékeknek – búzacsíra, 
zabpehely, zabkorpa, Graham-liszt – jelentős a réz-, cink- és szeléntartalma is.  

 
Szakértöi 
tanácsok  
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Gabona tippek 
- Rendszeresen fogyasszunk barna (teljes őrlésű) kenyeret, pékárut. 
- Köretként próbáljuk ki a barna rizst vagy a durumlisztből készült tésztát. 
- Érdemes megkóstolni a korpás pogácsát, a korpás galuskát, a köles-, zab- kukorica- 

vagy hajdinakását, puliszkát.  
- Ha gabonafélét főzünk, csak kevés zsiradékot, cukrot és sót használjunk. 
- A natúr gabonapelyheket – árpa, rozs, búza, zab – rizs helyettesítésére is 

használhatjuk, pl. rakott vagy töltött ételekbe, húsgombócba. 
- A gabonapelyheket, búzakorpát és zabkorpát turmixokba, levesekbe, főzelékfélékbe, 

süteményekbe, túrós, gyümölcsös édességekbe is keverhetjük. 
- A müzlik közül azokat keressük amelyek cukortartalma kicsi, de készíthetünk mi 

magunk is. Legjobb, ha többféle gabonapehelyből keverjük össze, amibe szórhatunk 
friss vagy aszalt gyümölcsöket, olajos magvakat, édesíthetjük kevés mézzel, és öt perc 
alatt kész a teljes értékű, komplett reggeli. 

- A boltban nyitott szemmel járjunk. Nem minden „barna” kenyér készül teljes őrlésű 
lisztből. 

 
Végezetül ne feledkezzünk meg róla, hogy az agy megfelelő működéséhez a gondosan 
összeállított étrend mellett, rendszeres testedzésre, memóriagyakorlatokra, és pihenésre is 
szükségünk van. 
 
 
 Fekete Krisztina 
 dietetikus, egészségfejlesztő 
 NOWA instruktor 
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A nyaki gerinc szindróma – Géczi Anikó rovata 
 

A törzs vázát a gerinc- vagy csigolyaoszlop (columna vertebralis) alkotja. A 
gerincoszlop 33-35 csigolyából épül fel: 7 nyaki, 12 háti, 5 ágyéki, 5 
keresztcsonti és 4-6 farkcsonti csigolyából.  
 
A nyaki gerinc a gerinc legmozgékonyabb része. Működéséből adódik, hogy a 
fejet minden irányba fordítja, mozgásterjedelme óriási. Ez különösen az alsó 
nyaki csigolyákra érvényes, ahol a jelentősen kisebb mozgásterjedelmű háti 
gerinccel határos. Ezért éppen ezen a területen lépnek fel a nyíró és 
centrifugális erők, amelyek a nyaki gerinc szalagjait erősen igénybe veszik.  
További veszély lehet a fej nagy súlya. Normális körülmények között a 
szalagok jól tartanak, de hibás tartás vagy helytelen terhelés esetén a 
nyakizomzat gyakran nem működik megfelelően. Egyes izmok elfáradnak és 
elgyengülnek, így a fej nyakcsigolyára gyakorolt relatív súlya sokszorosára nő. 
 
A nyaki gerinc területén a szalagok kopásához további alapot jelent a rossz 
testtartásból fakadó, erőteljesen előrenyújtott nyaktartás. Ezért, ezen nyaki 

gerincszakaszon a szalagok erős nyomásnak, nagy terhelésnek vannak kitéve, melynek 
következtében azok deformálódnak, legrosszabb esetben elől megvastagodnak, hátul 
elvékonyodnak. Ezeknek az embereknek nagyon előre kell tolniuk nyaki gerincszakaszukat 
és állukat meg kell emelniük ahhoz, hogy előrenézzenek. 
 
A hátul lévő nyaki izomzat megrövidülése és az elöl lévő nyaki izomzat elgyengülése a 
mozgási és tartási problémákon kívül a fej vérellátását is negatívan befolyásolja. 
 
A fej mozgása és a tartás mellett a nyaki gerinc a felső testtájak idegellátásáért is felelős, 
mivel a nyak területéről olyan idegrostok is kilépnek, amelyek a vállak és karok ellátását 
végzik. Így lehet az, hogy a nyaki gerinc-tünetcsoport sok panaszt okozhat: fejfájás, 
nyakfájdalmak, vállba, karba sugárzó fájdalmak, szédülés, hallászavar, szemrezgés, karok 
és ujjak sutasága. Gyakran fájdalmasan korlátozottá válik a nyakmozgás, leginkább 
azonban csak az egyik oldalra. A nyaki gerincfájdalomra jellemző a mozgástól való 
függősége, amely elsősorban az éjszakai rossz helyzetben való fekvéssel kapcsolatos. 
Amikor ehhez még léghuzat is járul, a nyaki izmok túlzott feszüléssel reagálnak és reggel a 
szó valódi értelmében merev nyakkal ébredünk. 
 
Hogyan segít a nordic walking a nyaki gerinc szindróma megelőzésében illetve 
legyőzésében? 
 
A botokkal történő gyaloglás az irodában töltött órák alatti helytelen és természetellenes 
testtartás közömbösítésének hatékony módszere, mivel nem csupán a mozgáskoordinációt 
fejleszti az ellentétes kar-láb mozdulatokkal, hanem a természetes testtartás felvételében 
és megtartásában is szerepet vállal. A hátizomzat megerősítésével csökkenti a munkahelyi 
stressz okozta váll-nyak-hátizom feszülést és a túlzásba vitt ülés hatására kialakult hát és 
derékfájdalmakat. 
A legfontosabb a nyak-  és a vállizomzat mértékkel történő megmozgatása, amely az 
izomzat megfelelő vérellátását biztosítja. Ennek a legfontosabb feltétele a helyes technika 
elsajátítása – leginkább a „nyújtott karral” végzett mozgás és a helyes botméret 
megválasztása. 

SzakértöI 
tanácsok 
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Az első foglalkozások alkalmával mindenképpen figyelnünk kell arra, hogy a vállból történő 
karmunka csak minimális erőkifejtéssel történjen. A túlzott karmunka és a nagymértékű 
erőkifejtés és a hajlított könyökkel történő gyaloglás a legrosszabb esetben még 
gyulladásos vállfájdalmakat is okozhat.   
 
A váll-nyak-hátizom megmozgatásában nagy szerepet játszanak a helyben történő 
bemelegítő gyakorlatok:  

- karlendítés felváltva - a botot a közepén a súlypontjánál fogjuk meg 
- vonatozás párban, helyben, egymással szemben állva 
- vonatozás párban, helyben, háttal egymásnak (vállfájdalomnál nem ajánlatos) 
- egykaros botlendítés hátra kéznyitással (a kéznyitás rávezető gyakorlata) 
- az előző gyakorlat mindkét karral felváltva 
- vállkörzés 
- kajakozás  

Fontosak az hátizmokat erősítő gyakorlatok: 
- evezés 
- bothúzás magastartásból a mellkashoz 
- a helyes karmozgás a gyaloglás közben (aktív botleszúrással és aktív karmunka 

hátra a test vonala mögé) 

A foglalkozás végen fordítsunk nagy figyelmet a nyújtásra: 
- fejünket előrehajtva a hátul lévő nyaki izmok nyújtása 
- mellizomzat nyújtása 

- egyik kart könyökben 90 -ban hajlítjuk és a mellkas elé emeljük, másik kézzel a 
behajlított könyököt alulról megtámasztjuk és húzzuk a mellkas előtt 

További hasznos tanácsok: 
- a váll és a lapockák mindennapos rendszeres mozgatása, például autóvezetéskor, 

számítógép előtt üléskor 
- alváskor a párnának olyan vastagnak kell lennie, hogy a fejet kényelmesen 

alátámasztva elsősorban oldalfekvésben, a váll-nyak közötti területet kitöltse 
- A munkahelyen a szék- és az asztalmagasságot a testmagassággal össze kell 

hangolni. Helytelen tartások: 

 
(A fenti ábra utolsó képe akkor lenne helyes, ha az illető válla leengedett helyzetben lenne.) 

Szakértöi 
tanácsok 



 

 9 

 
Nowazin  

    2011/ÖSZ 
 

Edzéselméleti alapok a Nordic Walking sportoláshoz 
 
Az amatőr NW-gyalogló ősszel is fáradhatatlanul azon fáradozik, hogy még jobb 
legyen! 
 
A természet legszínesebb, legcsodálatosabb és talán legszomorúbb évszaka – szerintem – 
az ősz. Ekkor még a döntés is nehéz a rekettyésben, hogy a bottal együtt haladó lábak elé 
nézzen a NW-gyalogló vagy a fantasztikus színeket lesse a sportstadionban, a 
természetben. Most ősszel javasolt és érdemes is kicsit hosszabb kirándulásokat tenni a 
hétvégeken. Különösen, ha a vénasszonyok nyara hosszan tart! (Ezen dolgozunk mi 
idősödőek majd!) 
 
Tanácsok az őszi hónapok edzéseihez 

• Az edzések rendszeressége ezekben a hónapokban is fontos, most már gyakrabban, 
mint nyáron, heti 3-5 alkalommal. A hétvégi edzés legyen egy időben/távban hosszabb 
u.n. edzőkirándulás. Akár 3-4 órás is. Vigyünk magunkkal kis hátizsákban frissítőt, 
keksz-félét és gyümölcsöt, valamint papír zsebkendőt, üres nejlon-szatyrot (= ez lesz a 
szemeteszsák, amiben a szemetünket hazaviszünk magunkkal!) és természetesen a 
gyaloglás tervezett útvonalának térképét. A tájoló vagy iránytű sem felesleges. Előre 
tervezzük meg az útvonalat, nehogy az erdőben egy faodúban kelljen aludni majd, ha 
ránk esteledik valahol….  
 

• A NW gyaloglás esetében is lehetséges, már nem kezdőknek a fartlec (F) vagy 
iramjátékos-edzés: ez játék a sebességgel, mikor maga dönti el a sportoló az edzés 
folyamán mikor és milyen hosszú (50 m - 500 m) beleerősítést, azaz gyorsítást végez a 
NW-gyaloglásban, s köztük mennyi, hány méter a lassúbb tempó. A természetben 
haladva a terep adottságai szinte diktálják a „játék” menetét. Minden változat 
lehetséges, teljesen egyéni a váltogatás terjedelme úgy a gyorsabb, mint a lassúbb 
szakaszok kiválasztásában, megvalósításában. A jól végzett fartlec edzés 
bemelegítéssel, levezetéssel együtt kimondottan elfárasztja a gyaloglót.  
Egy példaedzés 60 perces NW-gyaloglásra: bemelegítés 15 perc lassú, egyéni 
tempóban, majd 35 perces iramjáték, azaz a tempóváltogatása, teljesen szabadon 100 
méteres gyorsabb tempótól az 500 méteres tempóig lehet bármi, s közte a lassúbb 
szakaszok is egyéni megválasztásban, majd a levezetés lassú 10 perce.  
 

• Általában az edzés lehet kora reggel iskola vagy munka előtt, és késő délután is, elég 
hosszan világos van még. Továbbra is érdemes nem csak egyedül edzeni, hanem 
társsal vagy társakkal, edzővel. Az edző látja a mozgás hibáit, javítja, illetve javítatja.  

     Nem állandóan, de szerencsére a NW-gyaloglás közben lehet beszélgetni is. Sőt a 
fizikailag felkészültebbet illik beszéltetni, ő úgy is kap levegőt, nem liheg.  

 
• A kiegészítő edzések, mint programok – úszás, kerékpározás, asztaliteniszezés, 

kosárlabdázás, tánc, kondi torna, női alakformáló gimnasztika stb. illeszthetőek a 
munkás, valamint sportmozgásban gazdag mindennapokhoz. Ha adódik egy-két órás 
más sportmozgás program, akkor ne azon a napon legyen a NW-gyalogló edzés. 

Szakértöi 
tanácsok 
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• Az amatőr NW-gyalogló is edzze magát tudományos alapon és hatásosan. Ha hetekig, 
hónapokig ugyanaz az edzés mennyiségi és minőségi követelménye, akkor az már nem 
terhelés, nem inger a szervezetnek, nincs mihez – új inger - alkalmazkodnia. Nem 
fejlődünk, nem nő az állóképességünk, sem a gyorsaságunk. Ezért – a már nyári edzés 
tanácsok ismeretének birtokában – ismételjük át a mikrociklus, makrociklus 
edzéselmélet tankönyv anyagát is. 

• A 3 hetes mikrociklus terhelés felépítése azt jelenti, hogy a mikrociklus első két hete 
mennyiségileg és/vagy minőségileg növekvő terhelésű, míg a harmadik hét az kisebb 
terhelés, mert az a regenerálódásé. Azaz az edzésterhelés nő két hétig (időben, távban 
és/vagy gyorsasában), majd a harmadik hétre visszaesik. Az újabb 3 hetes mikrociklus 
az előzőre épül. Ez akkor is fontos edzés-elv, ha valaki amatőr NW-gyalogló már pár 
hónapja. 
 

•   Az országút vagy utca szélén mindig a járműforgalommal szembeni oldalon haladunk, 
mi is figyeljünk, ne bízzuk csak a szembejövőre! 
 

•   A munkahelyen – fogyókúra esetén - az ebéd helyett NW-gyalogló edzés jó megoldás, 
ha van zuhany és elegendő lelkierőnk. Majd kis gyümölcs ebéd pótlásként. 

 
•   Az őszi eső nem árt, míg testmozgásban, edzésben, gyaloglásban vagyunk. 

Bármennyire is átáztunk, amíg mozgunk, nem fázunk meg. Viszont elázva edzés után 
nem ácsorgunk és beszélgetünk hosszan, mielőbb száraz holmiba öltözzünk át, vagy 
érjük el a zuhanyozót. 

 
•   Az esős edzésnek is vannak szépségei, tessék felfedezni. Kivétel a szemüvegesek, 

sajnos. 
 

Jó haladást a botokkal a szép, őszi természetben! 
 
 
 
 Monspart Sarolta 
 mesteredző, NOWA instruktor 
 

Szakértöi 
tanácsok 



 

 11 

 
Nowazin  

    2011/ÖSZ 
 

 
 
Nordic Walking a nyíregyházai JAOK Légzésrehabilitációs Osztályán! 
 
Osztályunkon 2007 óta alkalmazunk idült légzőszervi betegeknek ill. tüdőműtét előtt és 
után állóknak légzésrehabilitációs programot. 
A program komplex és személyre szabott.  
Ez év tavasza óta a Nordic Walking is részét képezi a programnak. 
A nyugaton már évek óta alkalmazott, állóképességet javító tréningforma a gyaloglás-
futás-sífutás előnyeit egyesíti. Javítja az oxigen ellátást, oldja az izomfeszültséget, aktiválja 
a vérkeringést, erősíti az izmokat úgy, hogy az izületeket kíméli. Csökkenti a testsúlyt, 
javítja a mozgáskoordinációt. 
Külön előnye, hogy szabadban végezhető, olcsó, stresszoldó.  
A Légzésrehbiitációs Osztályon fekvő betegek a kórház melletti erdőben gyógytornász és 
nővér kíséretében csoportosan végzik a Nordic Walkingot, hetenként két alkalommal, 
rendszeresen, bentfekvésük teljes ideje alatt. Ezalatt elsajátítják a könnyen megtanulható 
technikát és kedvet kapnak az otthoni folytatáshoz. 
Célunk a beteg legjobb életminőségének elérése és ehhez osztályunkon a Nordic Walking is 
immár fél éve hozzájárul.  
 
Nyíregyháza, 2011. augusztus 16.  
 
 
 Tímári Erzsébet  
 Osztályvezető főorvos 
 Légzésrehabilitációs Osztály  
 
 
 

Szakértöi 
tanácsok 
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VILÁG GYALOGLÓ NAP 2011 

   Felhívás!!    

Kedves Instruktorok és Trénerek! 

A World Walking Day nemzetközi gyalogló nap hazai eseményeire kerül sor 2011. október 
15-16 -án, – a Kihívás Napjához hasonló módon, a településeken, helyi szervezőkkel 
együttműködve - Világ Gyalogló Nap elnevezéssel. A töretlenül fejlődő eseménynek idén is 
közel száz helyszíne lesz. 
 
A Világ Gyalogló Nap keretén belül számos településen a Nordic Walking kipróbálására is 
lesz lehetőség. További információ és részletek: 
http://www.masport.hu/Vilag-Gyaloglo-Nap.html 

Az Országos Nordic Walking 2011. évi programjának megfelelően a Magyar 
Szabadidősport Szövetség és a Magyar Természetbarát Szövetség Nordic Walking 
Instruktorainak és Trénereinek ismét meghirdetjük a Világ Gyalogló Napja (World Walking 
Day) hazai rendezvénysorozatát. 

Az Országos Nordic Walking program felvállalásával egyidejűleg azt is vállaltuk, hogy az 
idei kiemelt rendezvényeink mindegyikén, külön-külön is népszerűsítjük a NoWa 
programot. 

Ennek megfelelően kérem, hogy a Világ Gyalogló Nap helyi rendezvényeinek kínálatát 
színesítsétek Nordic Walking programokkal, és kapcsolódjatok be a programok 
előkészítésébe és lebonyolításába. 

A helyi Világ Gyalogló Napi programokkal kapcsolatos részletek iránt a megyei 
szabadidősport szövetségeinknél tájékozódjatok. Természetesen és valószínűleg Ők is 
keresnek Téged. 

Sporttársi üdvözlettel és köszönettel: 

 Salga Péter 
 Főtitkár 
 Magyar Szabadidősport Szövetség 
 

Programok, 
ESEMÉNYEK 
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NEVEZÉSI LAP 

VILÁG GYALOGLÓ NAP 
2011. október 15-16. 

Szervezet neve: FEJÉR MEGYEI SZABADIDŐSPORT SZÖVETSÉG 

címe: 8000. SZÉKESFEHÉRVÁR PIAC TÉR 12.-14. 

 

A Világ Gyalogló Nap helyszínei: (megye, város) SZÉKESFEHÉRVÁR 

A rendezvény útvonala: a mellékelt részletes leírás szerint 5 HELYSZÍNEN 

Gyülekező: a mellékelt részletes leírás szerint 5 HELYSZÍNEN 

Időpontja: 2011. október . 16. (nap), 10 óra    Útvonal hossza km-ben: 5 km 

Szervező neve: Magony Tamás   E-mail: sportiroda@pmhiv.szekesfehervar.hu 

Telefon és Fax: 06/22/537-247  Mobiltelefon: 00/36/70/6699-032 

A rendezvényt kísérő kiegészítő programok: 

Figyelemfelhívás, a környezetünk megvédése és megóvása érdekében 

A rendezvény lebonyolításához biztosított póló átvétele: 

Személyesen:  � X  Coca-Cola Testébresztő Női Mozgásfesztiválon 
        2011. szeptember 4. 10-15 óra között 

 � Magyar Szabadidősport Szövetség irodájában 
    2011. szeptember 13-17. 9-15 óra között 

Székesfehérvár 2011 július 29.  

 Magony Tamás s.k. 

 szervező 

 P.H. Aláírás 

 
A nevezési lapokat kérjük a Magyar Szabadidősport Szövetség címére (1146 Budapest, 
Istvánmezei út 1-3.) beküldeni: 2011. augusztus 25-ig. 

Programok, 
ESEMÉNYEK 
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SPORTOLJ (ON) VELÜNK ! 
  

 A VILÁG GYALOGLÓ NAP SZÉKESFEHÉRVÁRI HELYSZÍNEI 
2011.10. 16. (Vasárnap) 10.00 ÓRÁTÓL 

 
1, SÓSTÓI TANÖSVÉNY  (gyaloglás és Nordic Walking is) 
Gyülekezési hely:  (a VADIBOLYA Étteremnél a  tanösvény Sárkeresztúri út 
felöli bejáratánál ) 
Gyaloglást vezetik: Csog Imre és Csog Tamás  
EMLÉKEZÉS: GÁSPÁR ATTILA TERMÉSZETVÉDŐRE,  

AKI A SÓSTÓI TANÖSVÉNY ATYJA, OLTALMAZÓJA VOLT  
 
2. PALOTAVÁROSI  HORGÁSZTAVAK KÖRÜL (csak gyaloglás) 
Gyülekezési hely:  (István Király Általános Iskola  főbejáratánál (gyaloglás) 
Székesfehérvár, Kelemen Béla utca 30/a) Gyaloglást vezeti: Magony Tamás  
 
3. ARANYBULLA emlékműtől a Bánya-tó érintésével a MILLENIUMI  emlékműig 
(gyaloglás és Nordic Walking is)  

Gyülekezési hely: (az ARANYBULLA EMLÉKMŰNÉL) 
Gyaloglást vezetik: Horváth István, Nordic Walking oktató 

 
4. BREGYÓ – KÖZI SPORTCENTRUM  FŐBEJÁRATÁTÓL AZ OLIMPIAI PARK 
KAPUJÁIG (gyaloglás és Nordic Walking is)  
Gyülekezési hely: (Bregyó-Közi Sportcentrum főbejáratánál Székesfehérvár, 
Bregyó-Köz 1.) 
Gyaloglást vezeti: Rendeki Lajos, Nordic Walking tréner 
 
5. HALESZ- PARK sétányain (gyaloglás és Nordic Walking is)  

Gyülekezési hely: (a HALESZ-PARKBAN,  A  JÁTSZÓTÉR  ELŐTT) 
Gyaloglást vezeti: Vauver Antal, Nordic Walking tréner 

 
NEVEZÉS: Díjtalan, a felsorolt helyszíneken, a rendezvény napján 09.40- 09.50 között  
 
Résztvevők: Korra és nemre való tekintet nélkül minden érdeklődő személy  
a saját felelősségére vehet részt a rendezvényen, időjárásnak megfelelő 
öltözetben.  
 
Rendezők: Magyar Szabadidősport Szövetség, 

Fejér Megyei Szabadidősport Szövetség, 
Magyar Testnevelő Tanárok Országos Egyesületének Fejér Megyei 
Szervezete és 
Székesfehérvár, Polgármesteri Hivatal Ifjúsági és Sportirodája 

Információ:  
Polgármesteri Hivatal Ifjúsági és Sportiroda 
8000. Székesfehérvár Városház tér 1./ I. / 49. iroda 
Magony Tamás sportiroda@pmhiv.szekesfehervar.hu  
Tel: 06 / 22 / 537-247 és a  06/70/ 6699-032 
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TFSZ teljesítménytúrája (KÉT –BIT) 
 

Időpont: 2011. október 1. 
 

Rendezők: Természetjáró Fiatalok Szövetsége, Pesti Barnabás Élelmiszeripari Szakképző Iskola 
és Gimnázium, Honvédség és Társadalom Baráti Körök. 
 

Résztvevők köre: nincs korlátozás 
 

Leírása (nappali, gyalogos): 
Rendhagyó teljesítménytúra és Dűlőkeresztelő 
Kistérségünk Épített alkotásainak, Természeti értékeinek Bemutatása Innovatív Teljesítménytúrán 
(KÉT-BIT) 
 

1. Hosszútúra: 38 km  
Szint:1800 m 
Rajt: Budapest, Andrássy út 63/65. Pesti B. Élelmiszeripari SZKI 
Rajtidő: 6.00 - 7.00 óra között, 
Szintidő: 9,5 óra 
Útvonala: Andrássy út 63/65.- Andrássy út - Szent István Bazilika - Széchényi Lánchíd - 
Budai Vár – Szemlő hegyi barlang- Remete –hegy - Nelli pihenő – Gercsény - 
Hármashatárhegy- Látóhegy - Mátyás király emlékmű – Tündérhegy- Normafa – 
Makkosmária – Jánoshegy - Budaszentlélek romjai- Kaán kilátó - Hűvösvölgyi Nagyrét 
(Az ellenőrző pontok elhelyezkedése olyan, hogy BKV igénybevételének nincs 
értelme) 

 

2. Középtúra: 25 km  
Szint:1500 m 
Rajt: Budapest, Andrássy út 63/65. Pesti B. Élelmiszeripari SZKI 
Térképrajt: Budai vár ; (A térképrajtba mindenki egyénileg tetszőleges módon jut el.) 
Útvonala: (Andrássy út 63/65.) - Budai Vár - Szemlő hegyi barlang- Remete –hegy - Nelli 
pihenő - Gercsény-Látóhegy - Tündérhegy- Normafa – Makkosmária – Jánoshegy - 
Budaszentlélek romjai- Kaán kilátó - Hűvösvölgyi Nagyrét. 
Rajt: Budapest, Andrássy út 63/65. Pesti B. Élelmiszeripari SZKI 
Rajtidő: 8.00 - 9.00 óra között, 
Szintidő: 6 óra 

 

3. Rövidtúra: 10 km  
Szint: 640 m 
Rajt: Normafa síház előtt 
Rajtidő: 9.00-10.00 óra között, 
Szintidő: 3 óra 
Útvonala: Normafa síház - Makkosmária – Jánoshegy - Budaszentlélek romjai- Kaán kilátó - 
Hűvösvölgyi Nagyrét. 

 

Nevezési díjak: 
Hosszú és középtúra: 800 Ft, tanulóknak: 400 Ft 
Rövidtúra: 400 Ft, tanulóknak: 200 Ft 
A TFSZ tagok 50% kedvezményt kapnak. 

 

Jelentkezés: 
2012. szeptember 27-ig a tfsz@tfsz.hu e-mail címen 
Természetjáró Fiatalok Szövetsége (TFSz) 
1146 Budapest, Thököly út 58-60. I/107. 
http://tfsz.hu 

 

Programok, 
ESEMÉNYEK 
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Felhívás kongresszusra 

 
A Deutsches Walking Institut (Német Gyalogló Intézet) 2011. szeptember 24-én, 
szombaton tartja a „Walk- und Run” elnevezésű kongresszusát a németországi 
Karlsruhéban. A kongresszus mottója: "Be Balanced - azaz kiegyensúlyozottan és 
egészségesen”.  
A kongresszus célja, hogy a sport, az egészségügy, az oktatás, a gyógyszeripar és az 
orvosi területekről információt szolgáltasson. Ahogy a mottó sugallja, a kongresszus 
nemcsak a gyaloglás, a nordic walking és a futás elmélyítésére szolgál, hanem bemutat 
néhány trendet és ínyencséget a "funkcionális" egészség tekintetében. A kongresszus 
során több gyakorlati foglalkozásra is sor kerül, ahol a szakemberek a legújabb 
tudományos eredményekkel alátámasztva tartanak foglalkozásokat. 
 
Bővebb információ a kongresszus honlapján található: www.walking.de 
 

Programok, 
ESEMÉNYEK 
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Zempléni Nordic kalandok 
 
Már az ország legtávolabbi csücskében, Borsodban, Sárospatak és környékén is hódít a 
Nordic Walking! Az elmúlt két évben nagyon sok dolog történt velem és a Nordiccal, 
melyet népszerűsíteni próbálok térségünkben. 
 
Középiskolai tanárként abban a szerencsés helyzetben vagyok, hogy diákok tömegének 
tudom átadni ennek az újkeletű sportágnak a „csínját-bínját”. A testnevelésórák kiváló 
alkalmat nyújtanak erre. 
 
Persze az idősebb korosztályt is próbáltam megszólítani. Sok fórumon reklámoztam a 
Nordicot, s bár eleinte csodabogaraknak számítottunk, mégis egyre többen kerestek fel. 
Eleinte bevezető órákat tartottam a helyi sportpályán, és a szomszéd városban, majd a 
gyakorlottabbakkal terepre mentünk. A környék kiváló terepet biztosít a gyakorláshoz, 
számos kiváló adottsággal rendelkező útvonalat jártunk be.  
Mostanában minden hó utolsó hétvégéjét próbáljuk megcélozni a túrával, így könnyebben 
tervezhető mindenki számára a program.  
A legnagyobb sikere viszont a gyerekek körében van tapasztalataim szerint a „sétapálcás 
gyaloglásnak” (ők így hívják), s közülük is az alsósok próbálkoznak vele a legnagyobb 
szeretettel. 
 
Nagyon sok helyi rendezvényben részt veszek, pl: Autómentes nap, Madarak-fák napja, 
Drogmentes-nap, futóversenyek, sportversenyek, s ahová csak tudom, elviszem a botokat, 
a gyerekek pedig nagyon jó alanyai a tanulásnak, s rajtuk keresztül a szülőkhöz is eljut az 
információ. 
 

     
 
Tavaly ősszel a sátoraljaújhelyi TDM (Turisztikai Desztinációs Menedzsment) szervezet 
megkeresett, kezdeményezésükre ugyanis a helyi szolgáltatók és szállásadók 
összefogásával új perspektíva született. Én két szállásadóval kerültem kapcsolatba, akik 
pl:”Aktívan-boldogabban” címmel 2-3 éjszakás hétvégi programcsomagot kínálnak, 
melynek természetesen a Nordic is része, s a csomagban kedvezményesen tudják igénybe 
venni szolgáltatásaimat. 
 
Legújabban viszont egy nagyszerű pályázatban van szerencsém dolgozni (s több is 
kilátásban van), melynek kapcsán Nordicos elméleti és gyakorlati oktatást tartok, túrázunk, 
életmódtanácsadást végzek, állapotfelméréseket végzek, „bioételeket” sütünk-főzünk… 
A pályázat kapcsán kisebb városokba, falvakba jutok el, ahol nagyon sok lelkes és 
befogadó ember él, akik bár természet-közelben élnek, mégis nagy lelkesedéssel jönnek el 
túrázni, hiszen kiváló alkalom ez a kapcsolatteremtésre is. 

Élménybeszámolók, 
hírek 
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Összegzésképpen azt gondolom, jó úton jár ez az újfajta mozgásforma, hiszen nemcsak 
megmozgatja a testet, hanem összekovácsol, kapcsolatokat teremt, hobbit kínál, 
életmódváltásra ad lehetőséget, mely dolgok mindegyikére nagyon nagy szükség van 
napjaink rohanó, elértéktelenedő világában. A lehetőségek tárháza nagy, csak 
szemfülesnek kell lenni, s a Nordic karrierje még sokáig sokáig felfelé fog ívelni. 
 

   
 
 
 Kordáné Györki Erika 
 testnevelő, Nordic Walking instruktor, személyi edző 
 Sárospatak 



 

 19 

 
Nowazin  

    2011/ÖSZ 

 
Nordic Walking a „lapos” Alföldön? 
 
Szegeden a hazai Nordic Walking első lehetőségeivel élve, 2009. áprilisában - hála a 
Magyar Szabadidősport Szövetség által biztosított képzésnek - elkezdett szerveződni egy 
gyalogló csapat. Vezetői Kocsis Mária NW instruktor és Kocsis István NW tréner. 
 

     
 
A csapat szinte minden tagja alaptanfolyamot végzett, és már több éve rendszeresen 
együtt gyalogolunk, túrázunk.  

   
 
Kezdetben a heti rendszeresség volt a fontos, majd lassan nőtt a megtett távolság, 
gyorsult a tempó. Közben egyre „unalmasabbá” váltak a megszokott helyszínek, és 
elkezdtük az új terepeket keresni.  
A hét közbeni gyaloglásokat felváltották a hétvégi túrák. Először csak Szeged környékére 
merészkedtünk. Bejártuk a Tisza töltés jobb-bal partját Szeged fölött és alatt. Az országos 
kék túra Szeged környéki szakaszait.  
 

   
 
Majd következtek a különféle rendezvényekhez való csatlakozások: Köztisztviselők Napja, 
Szívünk Napja, Tavaszi forgatag, RelaxO2 sportnap, különféle városi futónapok, stb… 
 

   

Élménybeszámolók, 
hírek 
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Természetesen ezeken a rendezvényeken folyamatosan igyekeztünk népszerűsíteni a 
Nordic Walkingot és szinte mindig „nyertünk” is vele új tagokat. Felmerült az igény a 
létszám, a kommunikáció és a készült sok-sok fénykép miatt a web oldalra. Itt is van! 
 

www.pannonnordic.hu 
 
Megjött a kedv és hozzá a fizikai, mentális állapot is, hogy tovább színesítsük a gyaloglási, 
túrázási lehetőségeket, és menjünk el az ország más NW rendezvényeire, szervezzünk 
önállóan is túrákat. Mórahalom - Bivalyrezervátum, Dobogókői túra, Samsung Zöld 
Fesztivál, Hármas-Határ túra, Tihany Levendula Fesztivál, EON-Délibáb Hortobágyi 
teljesítménytúra és még sorolhatnánk. 
 

   
 
A következő „vállalkozásunk” már az országhatáron kívülre esik! Közel van hozzánk 
Románia számtalan szebbnél szebb túrázási lehetősége. Arad és környéke borkóstolóval 
egybekötve. Nagyvárad és környéke, Bihar hegység. Természetesen a hazai lehetőségek is 
bőségesek. Erről tájékozódni lehet majd a web oldalunkon és kérésre küldjük heti 
rendszerességgel a hírleveleinket. 
Köszönjük Nordic Walking!!! 
 

 
 
 Kocsis Mária, Kocsis István 
 Nordic Walking Instruktor és Tréner 
 

Élménybeszámolók, 
hírek 
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 „Botozzunk tovább!” LEKI Rekreációs Program 
 

1. A program célja: A Nordic Walking (Északi Gyaloglás), testedzési forma 
megismertetésével és gyakorlásán keresztül a betegségek megelőzése, az egészségi 
problémákkal küzdők állapotának javítása. 

2. Helye és ideje: Székesfehérvár, István király Általános Iskola (Kelemen B.u.30/a)  
2011. Szeptember: 6; 9; 13; 16; 20; 23; 27; 30. (8 alkalom)  
 Foglalkozások kezdete: 18.00 óra, befejezése: 19.00 óra  
 2011. Október: 4; 7; 11; 14; 18; 21; 25; 28. (8 alkalom) 
 Foglalkozások kezdete: 17.30 óra, befejezése: 18.30 óra 
 Útvonal: Horgásztavak, Királypark 

3. Rendezője: TURUL LINE - ALBA TRIMM Szabadidő Sportegyesület, mint a Fejér 
Megyei Szabadidősport Szövetség tagszervezete. 
Oktatók: Vauver Antal és Rendeki Lajos Nordic Walking trénerek a sportegyesület 
tagjai. 

4. Résztvevők: A foglalkozásokon saját felelősségére bárki részt vehet. Egészségi 
probléma esetén háziorvossal, szakorvossal való egyeztetés, konzultáció javasolt! 

5. Az oktatás módja: „Botkóstolás”, ismerkedés a sportággal. Ezt követően 5 alkalommal 
edzés. (A felsorolt napok közül bármelyiken!) A sportágnak megfelelő botokat a 
résztvevőknek biztosítunk!  

6. Lebonyolítás: A résztvevőket (edzettségi szintjük, felkészültségük, egészségügyi 
problémájuk szerint) 6-8 fős csoportokban oktatjuk. 

7. Díjazás: A sportág alapjainak elsajátítása (5. edzésnap) után a résztvevők 
kedvezményes sportszervásárlási lehetőségben részesülnek. 
(Turul Line Sportbolt, Székesfehérvár, Ady E. u . 18.) 

8. Költségek: Az oktatáson való részvétel költségei a résztvevőket terhelik. (Utazás, stb.) 

9. Nevezési díj: 3.000,-Ft/fő/tanfolyam,(600,- Ft/fő/ alkalom), vagy 
4.000,-Ft/2 fő/tanfolyam, (800,- Ft/2 fő/alkalom), számla ellenében. 
(Férj & feleség, barát & barátnő kedvezmény!) Diákoknak a tanfolyam 
térítésmentes! 
A „botkóstolás” mindenkinek ingyenes! 

10. Egyéb közlemények: Öltözet: Az időjárásnak megfelelő, réteges. Övtáska, és/vagy 
hátizsák. Lábbeli: Hajlékony talpú, nem magas szárú edzőcipő. 
Foglalkozás elmaradása: Sportolásra alkalmatlan, zord időjárás esetén. 
Részvételi szándékát kérjük, időpont megjelölésével előre 2 nappal jelezni 
szíveskedjen, a  
turulse@t-email.hu címre, vagy a 20/522-3719, illetve 70/326-6795 telefonra. 
Előzetes jelentkezés híján a foglalkozás elmaradhat! 
 
Térítésmentes edzéslehetőséget biztosítunk (saját botjaikkal), a már tanfolyamot 
elvégzett botostársainknak! 

 
 Törjék György 
 SE elnök 

Élménybeszámolók, 
hírek 
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1 hét- 23 barát -2 keréken és Nordic botokkal a Balaton körül 
 
Júliusban, mint eddig 6 éve mindig, újra körbekerekeztük a Balatont. Egy változás volt az 
előző évekhez képest, most csak felnőttekkel mentünk, és megbeszéltük, hogy a bringázás 
mellett túrázunk is. 
A Völgyhídtól indultunk, 5 állomáson aludtunk, napi 20 és 70 Km között tekertünk, amikor 
nem kerekeztünk, akkor túráztunk, bottal, vagy bot nélkül, strandoltunk, éjjel 
Zumbáztunk, tehát sportról szólt az egy hét. 
Megnéztünk sok nevezetességet a környéken (Ingó-Kő, Kőtenger, Fonyódi kilátó, Káli 
Medence, 400 éves Vámház, Kis-Balaton, Keszthely, stb.). Volt program bőven esővel vagy 
éppen kánikulával tarkítva. 
 
Fonyódon reggel a Campingben nagyszabású Nordic walking oktatást tartottunk, egyik 
faháztól a másikig, körbe-körbe, az ott lakók nagy csodálkozására. Mivel előző este többen 
beálltak közülük a zumba-partynkba is, nem értették, hogy ez a társaság mit művel késő 
este meg kora reggel is. 
 

   
 
Voltak „régi motorosok” a Nordicban, de voltak olyanok is, akik először próbálták ki. A 
baráti körünkből nagyon sokan túráznak már botokkal és bátorítják az újakat. Úgy 
gondolom, a Nordic walking mozgással szembeni idegenkedés immár a múlté. 
 
A Balaton körüli túra mindenkinek ajánlott, aki szeret kicsit „spontán sportosan” élni. 
Ahogy van rá alkalom, érdemes felfedezni a Balaton gyönyörű környezetét, akár 
kerékpárral, akár gyalog, de mindenképp legyen Nordic walking bot is! 
 
Ha szeretnétek többet megtudni vagy tervezitek a körbebiciklizést, keressetek bátran, 
szívesen megosztom Veletek a Balaton körüli biciklizés és túrázás tapasztalatait. 

  Félegyházi Éva 
 N.W. tréner 
 

Élménybeszámolók, 
hírek 
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PEST MEGYEI SZABADIDŐSPORT SZÖVETSÉG BESZÁMOLÓI 
 
Bögöt vagy Bögöte? 
 
Az év utolsó hosszúhétvégés ünnepe közelgett, amikor megterveztem a következő három 
napos OKT túránkat. Kerestem szállást, mely az útvonal mentén helyezkedik el. Találtam 
is! Elkészítettem a túrakiírást, elküldtem a túratársaimnak, megterveztem az útvonalat és 
már alig vártam, hogy Pünkösd legyen! Az egyik hétvégi tréningen meglepő kérdést 
kaptam: „Hová is megyünk Bögötre vagy Bögötére? Bögötére!” – válaszoltam, de 
elbizonytalanodtam. Otthon a térképet böngészve jöttem rá, hogy két különböző falu van 
egymástól nem messze, nevüket pedig csak egy „e” betű különbözteti meg egymástól, 
persze csak írásban. 
 
A valóság, hogy Bögöt falu Erdei Vendégháza várt bennünket és mi örömmel konstatáltuk, 
hogy jól döntöttem, a szállásfoglalás ügyében. 
Mellbevágó friss, erdei levegő, csicsergő madarak, kedves fogadtatás, és kellemes szobák 
vártak bennünket. Munka után érkeztünk, sötétedés előtt, fáradtan. Gyors vacsora, 
megbeszélés a másnapi túrától és már feküdtünk is. 
 
Reggel vidám napsütésre ébredtünk, gyors reggelizés, az egyik autó eljuttatása Gércére és 
indultunk is. Kis szintkülönbség, gyors haladás gondoltuk! De fotózás a kamilla 
ültetvényben, az őzikék meglesése a Tilos erdőben - várva, hogy melyik csapat mozdul 
meg hamarabb -, játék a Benedek Elek Meseparkban, ebéd a Gyöngyös patak kis 
duzzasztója mellett és máris délutánba hajlott az idő, mire Sárvárra értünk. Elhaladtunk a 
vár és a Csónakázó- tó mellett, majd megkezdtük a hosszú menetelést az aszfalton. Mire 
átkeltünk a 84-es főúton és elértük a sorompóval elzárt nyiladékot, melyre a kék jelzés 
mutatott, már sajgott lábunk a betontól. Néhány hámsérülés ellátása után továbbindultunk 
és hamarosan a dombtetőn megpihenve gyönyörködtünk a távoli Ság-hegy és a közeli 
sitkei templom látványában. Folytattuk utunkat és Gércén a kocsmában nem csak 
bélyegeztünk, de sofőrünk kivételével megittunk egy-egy pohár sört és jó kedvünket az 
sem szegte, hogy kézilabdás lányaink vesztésre álltak.  
Vacsora, a másnapi túraterv ismertetése után még énekeltünk és táncoltunk egy keveset, 
majd nyugovóra tértünk. 
 

  
 
Reggel korábban indultunk. Az egyik kocsit Hosszúperesztegre vittük, a másikat Gércén 
hagytuk.  Átvágtunk ismét a 84-es úton, hamarosan eljutottunk a Farkas-erdő szélén álló 
Rózsáskerti erdészházhoz. 

Élménybeszámolók, 
hírek 
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Megnéztük Scherg erdőmester és felesége sírját, a Banya-fán fotóztuk egymást és még 
mindig aszfalton eljutottunk a következő pecsételő helyre, a Hidegkúti erdészházhoz. Nem 
is erdészház, modern konferencia központ.  
Rövid pihenő után folytattuk utunkat, végre természetes erdei talajon Káld felé. Káldon hol 
volt a pecsételő hely? Aki a kocsmára tippelt az nyert! Kocsmárosné a bélyegzővel együtt 
nyújtotta a pohár sört is. Inni kellett, nem tiltakoztunk! Nagyon meleg volt, a levegő szinte 
perzselt, ha nem fújdogált a szellő! Gyorsan átbaktattunk Káldon és a Tacskándi-erdőben 
folytattuk utunkat. Dzsindzsás, szúnyogos utunkat egy picike, kerek, csíkos hátú 
vaddisznócska felbukkanása tette vidámmá és gyorssá.  
Egy hirtelen forduló után a Tomaji-erdő kavicsos útján találtuk magunkat, majd a hosszú 
és napos Káldi úti dűlő után elértük Hosszúpereszteget. A falutól 4 kilométerre van 
Bögöte, ami nem Bögöt! 
 
Bélyegzés ismét a kocsmában, majd alapos nyújtás után kocsival indultunk Gércére, majd 
Bögötre a szállásunkra. 
 
Hétfőn reggel jó korán keltem, hogy a Vendégház körüli erőben járjak egyet. Mire 
visszatértem a konyhában már tüsténkedtek a többiek, gyors reggeli, pakolás, búcsúzás a 
vendéglátóinktól és már indultunk is Szelestére. Az Öblői-Nagy-erdő és Lőrinci erdőn 
áthaladva egy kalászosban találtuk magunkat. Mókás volt, jószerivel csak a vállunktól 
látszottunk ki. Átvágva a földeken máris Alsószeleste-Öblő vasútállomásán voltunk. 
Gyorsan átvágtunk a forró aszfaltos úton, mely az arborétumhoz vezetett. A csodásan 
felújított Festetics-kastély az arborétum közepén áll. Megnéztük és folytattuk utunkat a 
kerten át a termálfürdő felé. Legnagyobb megdöbbenésünkre a fürdőt zárva találtuk!? Így 
hát betértünk a Zsuzsanna Hotelbe és érdeklődtünk strandolási lehetőség után. 
Háziasszonyunk előrelátó volt, ő tudta, hogy a Termálfürdőt zárva találjuk majd, ezért 
megkérte a hotelt, hogyha hat fáradt túrázó frissülni szeretne, engedjenek be minket a 
strandjukra. Köszönjük! 
 
Miután aquafitnesszünkkel szórakoztattuk a fürdő közönségét, emlékeztünk a 61-62 km 
élményekben gazdag megtételére, jókat nevetgélve, megpihenve, felfrissülve útnak 
indultunk hazafelé. 
 
 
 Dely Márta 
 nordic walking tréner 

Élménybeszámolók, 
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A hőség hősei – OKT 50 jubileumi túra szakasza 
 
2011. július 10-én megdőlt a 84 éves melegrekord Magyarországon. Ez nem zavarta az 
OKT Jubileum 50 megszállott túrázóit, akik ezen a napon Dorog és Piliscsaba között a 
kijelölt útvonal 18.5 kilométerét gyalogolták le. 
Kora reggel indultunk Ceglédről Piliscsabára, hogy eléjük a 8:13 órakor Dorogra induló 
vonatot. Az időzítés tökéletes volt. Megérkezés, parkolás, NW botok osztása, cipőcsere, 
hátizsákok a hátra és már jött is a vonat, melyre felugrottunk. Élveztük a légkondicionált 
vonat minden percét! 
Dorogon pecsételtünk az állomáson. A városon áthaladva belestünk az „aranylábú” 
focisták néhányának egykor otthont adó futballpályára, szót ejtettünk a régi bányász 
életről és rövid idő alatt már el is értük a Kenyér-mezői-patak kis hídját, melyen átkelve 
folytattuk tovább napsütötte utunkat. Alig egy órás gyaloglás után Kesztölcön, a Hársfa 
söröző melletti keskeny aszfalt útra irányítottak a jelzések. Mielőtt felkapaszkodtunk volna 
a Kétágú-hegy sziklás domboldalára szomjunkat csillapítottuk a kocsmában és hűsölésre 
várva engedtük túratársunk szódavizes locsolkodásának. A dzsindzsás úton haladva 
beindult a természetes méregtelenítő hatás, izzadtunk vagy inkább mondhatjuk úgyis, 
hogy szakadt rólunk a víz!  
Klastrompusztáig, csak inni és hűsölni álltunk meg néhány percre, ha erdőfoltba értünk. 
Klastrompusztán a bélyegzőhelynél találkoztunk a jubileumi túrásokkal, ők egy órával 
előttünk indultak Dorogról. Pecsételéskor nagy örömünkre a mi túrafüzetünkbe is 
belekerült az „ OKT 50”-es bélyegző. Kis csapatunk jókedvre derülése ennek és közelben 
lévő közkútnak volt köszönhető. Zsákjainkból előkerültek a szendvicsek, a lekvárrá 
nyomódott barackok. Palackjainkat megtöltöttük a kék kútból és már indultunk, hiszen újra 
utol akartuk érni az előttünk haladókat. Piliscsévre érve a „hátvéd” csapatot utolértük. 
Megelőzve őket kapaszkodtunk fel a Nagy-Somlyó és a Szirtes-tető közötti széles 
nyeregbe. 

   
A mély nyeregben megszorult a meleg-párás levegő és haladásunkat megnehezítette a 
homokos talaj. 
De ez a kihívás már kissé nehezére esett a társaimnak. 
 „Húzzátok ki a hátatokat, használjátok a botokat, hadd látom az aktívan gördülő 
lábnyomaitokat!” Miközben kaptam hideget-meleget csapatunk tempója felélénkült és 
hamarosan felértünk a nyeregtetőre. Innen már lankás úton haladtunk egészen 
Piliscsabáig. Meg sem álltunk a vasútállomásig, ahol bélyegeztünk, lenyújtottuk fáradt 
izmainkat, egymásra locsoltuk maradék vizünket, majd elégedetten útnak indultunk, haza. 
 
A Hőség Hősei: Czinege Mónika, Szűrszabóné Lovas Erzsébet, Tóth József és neje Mónika, 
Dr Verli Sarolta, Gál Jánosné-Erzsike, Jászberényi Károly és neje Jolika, Dely András, Dely 
Márta.  
 
 Dely Márta 
 nordic walking tréner

Élménybeszámolók, 
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Nyáron ősz van? 
 
Számoltuk a napokat. Mikor lesz már július 24-e? 
Elérkezett a várva várt nap, kellemes napsütéses idő 26 fokos hőmérséklet. 

Három „zötye”, átlagéletkor 54 év és vízitúrára indulunk! Az M7-re érve a gyanús felhők 
sem szegték kedvünket, a Mosoni Pihenőnél, már gyanúsan borult ég és meglepően hideg 
érzetünk volt. Nem csoda 12,5 fokot mutatott az autó hőmérője. Ági már nem mosolygott, 
Erzsike optimista hozzáállása megnyugtatott, ha már ketten evezni akarunk a hideg 
ellenére is, nem fordulhatunk vissza, a többség dönt!  

Esőben érkeztünk Rajkára az Aranykárász-kempingbe. Esőszünetben gyors sátorállítás 
után, ismerkedtünk a többiekkel. Vacsorázás közben túravezetőink eligazítást tartottak. 
A szél fújt, az eső megállíthatatlanul esett egész éjjel. Nem sokat aludtunk ezen az 
éjszakán. 

Reggel már alább hagyott a szél is és az eső is. Hurrá! Ez már jó jel. Reggeli után vizesen 
hajtottuk össze sátrainkat, már az indulás izgalma volt bennünk. Választottunk magunknak 
egy megbízható kormányost, Erzsikét a biztonság kedvéért a túravezető Andris kenujába 
ültettük és már indulhattunk is. 

Fátyolfelhős volt az idő egész nap és mi mindennek örültünk. Gyuri a kormányosunk 
vidám, humoros ember, de nem értette virágnyelvünket! Mi ezen is derültünk, nem sokáig, 
mert mi nők gyorsan kiismerhetőek vagyunk. 

Délután önállósítottuk magunkat és kikötöttünk egy strand-büfé mellett, megkérdezni: 
„Mikor érünk a Halászi Kempingbe?” – Jót nevettek rajtunk, mert a Halászi strand 
tőszomszédságában van 50 méterre a Halászi Kemping kikötője! Gyorsan beugrottunk a 
hajóba és az elsők között sikerült kikötnünk. Sátorállítás után felderítő útra indultunk, 
ismerkedünk a településsel és kiderítettük, hogy sajnos Nordic Walking bottal itt nem 
tudunk gyalogolni, mert betonos utak vannak mindenhol (a gumipapucsok otthon 
maradtak). Épp időben érkeztünk, kész volt a vacsora és mi alaposan teliraktuk hasunkat. 

Így nem lehet lefeküdni ezt le kell járni! Hívtuk a többieket is, de a fáradtság vagy a kártya 
parti győzött. A falu másik felét jártuk be „power walking” technikával és némi 
kalóriaégetés után megelégedve bújtunk sátrainkba. 

Másnap reggel bevállaltam a reggeli készítést, de jaj, elaludtam! A macskamosdást 
gyorsított ütemű szalámi daraboláson követett, végre jöttek a lányok-asszonyok és 
segítettek. Mire a tea elkészült már mindenki falatozott. 

Sátorbontás, indulás tovább, ma Novákpusztáig. A táv 39 km. Ennyit ritkán evezünk egy 
napon! Hol van Gyuri a kormányosunk? A hajónk már vízen volt mire előkerült, még 
szerencse! 

Kanyargós folyó partján szép, változatos galériaerdők, legelők mellett eveztünk és vidám 
beszélgetés közben vettük észre a kis öblöt, ahol ki kellett kötnünk. Szép teraszos, ligetes 
a kemping a Novákpusztán, gyors kupaktanács és döntöttünk, holnap pihenőnapot tartunk 
és maradunk! 

Élménybeszámolók, 
hírek 
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Közelben a település, melyet körülvesznek erdősávok, szántóföldek. Elő a NW botokkal és 
mivel a Waldorf- iskolások már 2009-ben megismerkedtek a botos technikával a megfelelő 
nagyságú botok kiválasztása után már indultunk is. Talán 2-3 kilométert mehettünk, mikor 
a gyerekek jelezték „bizony ők éhesek” forduljunk vissza. Jókor érkeztünk, elkészült a 
vacsora! 

  
Éhségünk csillapítása után már a másnapi NW túraterv is kirajzolódott: Novákpuszta – 
Lipót – Hédervár – Novákpuszta.  

Másnap reggel 10 fős csapat indult útnak és végre élvezhettük a napsütést. Lipótra érve 
alig vártuk, hogy a szépen fejlődő strand egyik medencéjébe vessük végre magunkat. 
Úsztunk, élveztük a termálvíz melegét, csúszdáztunk az élményfürdőben és önfeledten 
élveztük a wellness medencét. Délután 16 órakor indultunk Hédervárra. Megnéztük a 
Kastélyszállót, és az azt körülölelő ősparkot, ahol megpihentünk és indultunk vissza a 
kempingbe. 19 órára értünk a falu határába és már megint éhesek voltunk! Nem csoda 
kisebb túránk 14 km –re sikeredett és még a víz is kivett belőlünk! Vacsora után, a 
túrarésztvevőiből, rögtönzött énekkar alakult és gitár kísérettel időnként a dalszöveget 
csak „lalázva” kellemes estét töltünk el. 

Másnap Dunaszentpál érintésével Dunaszegen kötöttünk ki. Ismét esős este köszöntött 
ránk, ami már nem tudta kedvünket szegni. Rögtönzött, sátorlapokból összeállított fedél 
alatt ettük vacsoránkat, mely aznap is remekül sikeredett. Sajnos a töltés nyújtotta NW 
pályán ezen az estén nem mentünk végig. 

Reggel sátorbontás és indulás az utolsó 15 km leevezésére! Hihetetlen milyen gyorsan 
eltelt a 6 nap! Délben a győri Aranyparton miután a hajókat leadtuk, csomagjainkat 
szorongatva búcsúztunk a társainktól és mindenki ígéretet tett, hogy 2012-ben újra 
találkozunk! 
 
 Dely Márta 
 NW tréner 
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Dél-zalai csalogató 
 
Örömmel adom hírül, hogy hazánk egyik legszebb táján, a zalai dombok lankái között 
került kialakításra és átadásra a dél-zalai nordic walking pálya. Az eseményre május utolsó 
vasárnapján került sor. Az első nemzetközileg is minősített útvonalat ünnepélyes keretek 
között, kulturális műsorral színesítve, íncsiklandozó illatú, hamisítatlan zalai ételeket 
kínálva avatták fel. 
 

   
 
A Pannonhát Dél-zalai Turisztikai Egyesület kezdeményezésére több zalai kistelepülés 
önkormányzatának összefogásával valósult meg a nordic walking pálya, melynek kiinduló 
pontja a Nagyrécse központjában elterülő szabadidő park. Több szempontból is említésre 
méltó és jelentős eseménynek lehettem résztvevője. A kis települések a falusi turizmus 
fellendülésében reménykednek. Nagy segítségként értékelik az egyesülettől kapott 
lehetőséget, bíznak a Magyar Nordic Walking Sportszövetség elnökének ígéretében, 
miszerint segítenek bekapcsolni a térséget a nemzetközi vérkeringésbe. A sportolni, 
mozogni vágyóknak kitűnő lehetőséget biztosít a pálya. Mindenki kiválaszthatja az 
igényének, kitartásának, erőnlétének megfelelő útvonalat, ugyanis a 12,5 km- es szakasz 
mellett kialakításra került egy 25 km-es táv is. A dél-zalai táj szőlőhegyei, számos ponton 
csodálatos kilátást nyújtó, viszonylag könnyű pályarészei mellett kihívás lehet a környék 
legmagasabb pontjának, az Újudvari Tv- toronynak az érintése. A 25 km-es táv változatos 
terepadottságainak, hosszának köszönhetően izgalmasabb élményeket kínál a 
gyaloglóknak. Nem feledkezhetek meg a kis településeken élő emberek kíváncsi, kedves, 
barátságos tekintetéiről, a vendégcsalogató hegyi pincékről sem. Mindkét útvonal érinti a 
Nagyrécse, Bacónak hegyen meghúzódó Hajdu vendégházat, ahol a békés, falusias 
környezet számos lehetőségét kínálja a teljes kikapcsolódásnak, de a röpke pihenő is 
felejthetetlen élmény, köszönhetően a vendéglátók kedvességének. A pályák változatos 
talajúak, szélsőséges terepviszonyoktól mentesek. A kitáblázás pontos információkat ad; 
tájékoztat a haladási irányról és a pálya hosszáról.  
 
Nekem élményt nyújtott a pályaavató alkalmával teljesített táv. Bízom abban, hogy az 
eltelt időben sokan felfedezték már ezt az újonnan kínálkozó sportolási lehetőséget, sokan 
gazdagodtak a nordic walking „élménnyel”, amit május óta Dél- Zala is kínál sok egyéb 
látnivalója mellett. Szívesen állok rendelkezésére bárkinek, aki a nordic walking 
szerelmese, a természet és a sportolás kínálta új élményekre vágyik a Pannonhát lankáin. 
 
 
 Willmanné Kovács Edit 
 nordic walking tréner 
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