. @ L g
L} M ., - | X
§ ' 1“

‘ Z N
= B I
o N ﬁ

FI IT\EIFIFE é FIEI - - # E’T’sgrs ONLINE LAPJA

.n-ﬁ ﬂ*\-- ._.1~LE£EI'I I,I_ %vn..yﬁaﬁ = fi“qw ___a.,

; . LA
. X Y .tl"-. 1 L
= j i \! ®
Bevezetn ,gnndplatuk L -R i; .

',.f :1,. o § ;.»p .'j'i* .? ]

. - 8 2 \ aplalkozas lepesrol lepésre 4.
= . s ol R j
Visszérbetegség és Nordic . !‘i "’ o %o
Walklng ' : '

jf



TARTALOM o ey

Bevezeto
A nordic walking magyarorszagi ismertségének valtozasarol

Szakértoi tanacsok
¢ Nordic Walking Program III. - beszamolo
e Taplalkozas Iépésrdl |épésre 1V.
e A nyaki gerinc szindroma
e Edzéselméleti alapok IV.
e Légzésrehabilitacios Osztalyvezetd foorvos beszamoldja

Programok, események
e Vilag Gyalogld Nap - felhivas
e Vilag Gyalogl6 Nap Székesfehérvaron
e TFSZ teljesitményturaja (KET —BIT) - felhivas
o Felhivas nemzetkdzi eseményre: ,Walk- und Run” kongresszus

Elménybeszamoldk, hirek
e BAZ Megye — Zempléni Nordic kalandok
e Csongrad Megye - Nordic Walking a ,lapos” Alféldon?
e Fejér Megye LEKI Rekreacios Programja
e Nograd Megye - 1 hét, 23 barat, 2 keréken és Nordic botokkal a Balaton kordl
e Pest Megye - Bogot vagy Bogote? A hdség hosei.
e Dél-zalai csalogatd

Kiadja:

Magyar Szabadidosport Szovetség
Felelos szerkeszto: Salga Péter
Levelezés: info@masport.hu
Honlap: www.nowa.hu, www.masport.hu



BEVEZETO NOWRZIiN
200/05Z

A nordic walking magyarorszagi ismertségének valtozasarol
Kedves Olvaso!

A NOWAZIN 2011. 6szi szamaban az Orszagos Nordic Walking Program 2008. évi
inditasakor kitlzott fo cél napjainkig tortént megvaldsulasardl — azaz a mozgasforma hazai
ismertségének, és az aktivan gyakorlok szamanak ndvelésérdl — szeretném megosztani
tapasztalataimat.

Szubjektiv élményeimet arrdl, hogy munkank pozitivan hatott, objektiv adatok is
alatamasztjak. Sajat tapasztalatom, hogy a fovaros parkjaitol (pl.: Margit-sziget, Normafa,
Orczy-kert stb.) egészen a kisebb telepiilésekig, a nordic walking bottal gyalogldk szama
latvanyosan novekedett. A gyaloglo, tirazo, kocogd és varost néz6 emberek kdzott egyre
tobben vannak, vagyunk. Latom a programhoz tartozé nowa.hu logéval ellatott botokat —
és orommel tolt el, hogy a botok haszndlatban vannak —, illetve latom a kiilénb6z6 markaju
sajat botokat, amely bizonyitja a gyakorldk korének ndvekedését. Az allami sportcéll
tdmogatasok felhasznalasaval megvaldsuld palyazatokra beadott anyagokat olvasva
objektiv tapasztalatom, hogy a szabadidOsport és egészséges életmod témaban eseményt
szervezOk egyre tobb helyen veszik fel e mozgasformat programjukba. A nordic walkingot
megtalaljuk a Kiemelt szabadidésport események tdmogatasa, és az Egészségjavitast célzd
szabadid6s sporttevékenységek tamogatasa témakban beérkezett palyazatok szakmai
programleirasaban. Sikeresen alkalmazzak a munkahelyi sport élénkitését célzd programok
soran is. A program induldasa el6tt az interneten keresve még kevés magyar nyelvi
taldlatot kaptam, azonban ma szamos informativ és aktudlis programot ajanlé holnap
talalhatd a témaban.

Koszondm és egyben kérem tovabbra is az Onok aktiv kdzrem{ikddését!

Budapest, 2011. augusztus 22.
Udvozlettel:

Vass Henriett
szabadidbsport referens

Nemzeti Er6forré§ Minisztérium
Sportért Felelds Allamtitkarsag
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Nordic Walking Program III. — beszamolé

A Nemzeti Er6forrds Minisztérium Sportért Felelds Allamtitkarsag - az Orszagos Nordic
Walking Program III. kor - tamogatasaval mara biztosan kimutathatd, hogy a mozgasforma
nemcsak szamokban, de latvanyban is nagy népszerlségnek orvend. Ahogy azt a
beszamoldk is igazoljak, egyre tobb helyen alkalmazzak a szabadid6sport és egészséges
életmod teriiletén, illetve nem titkolt vagyunk is célba érkezett, miszerint rehabilitacids
programokban is alkalmazzak a betegek legjobb életmindségének eléréséhez.

A harmadik kor soran trénerképzést szerveztiink a Magyar SzabadidGsport Szdvetség és a
Magyar Természetbarat Szovetség instruktorai részére. A program keretében a trénerek és
instruktorok megyei mozgdsitasban vettek részt, mely 10 csoportfoglalkozas koordinalasat
és lebonyolitasat jelentette. A foglalkozasokat kdzoktatasi intézményekben (dvoda, iskola,
sth.), munkahelyeken és egészségiigyi intézményekben bonyolitottdk le. A beérkezett
beszamoldk alapjan, a programban tébb mint 3000 (!) oktatasi helyszinrdl érkezett
visszaigazolas, helyszinenként 5 oktatasi alkalmat megjelélve. Matematikai szamitasokat
elvégezve ez 30 ezer aktiv résztvevét igazol! Gratulalunk mindenkinek, aki a programban
kézrem(ikodott!

Felhivjuk figyelmeteket, és egyben arra kériink, csatlakozzatok a NOWA Program
facebook-os  oldaldhoz: http://www.facebook.com/pages/Orsz%C3%A1gos-Nordic-
Walking-Program/167808159911534. A NOWAZIN negyedéves megjelenésén tul, itt is
lehetGség nyilik az informaciok megosztasara, eszmecserére és tajékozddasra.

Salga Péter
fotitkar
Magyar SzabadidGsport Szovetség
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~Taplalkozas lépésrol lépésre”

Agyserkento ételek - Gabonafélék

Habar az agy, a testsuly nem egészen 2%-at teszi ki, energiafogyasztasa kb. 20%-a, a test

egészének, ami az jelenti, hogy a bevitt energia 1/5 részét hasznalja fel testtomegtink 1/50

része. Bizonyos élelmiszerekben, tapanyagokban gazdag étkezés segit mind a gyermekek,

mind a felnottek emlékezetének, figyelmének, tanulasi képességeinek és szellemi

fejlodésének fejlesztésében. Koziilik az egyik ,,agyserkentd” élelmiszercsoport, az dsszetett

szénhidratokban gazdag gabonafélék, amelyek.

- segitenek megemelni a szerotoninnak (boldogsaghormon), az agyat nyugtato,
kedélyallapotot javitd szintjét;

- segitenek hosszabb ideig egyenletes szinten tartani a vércukorszintet (a vércukor szint
hirtelen siillyedésének hatasara gyorsabban farad ki a szervet fizikai és szellemi
szempontbdl egyarant, csokken a teljesitmény, és koncentracid képesség).

A gabonafélék és gabonaalapu termékek, mas néven ceredlidk az egészséges taplalkozas,
igy a sporttaplalkozas nélkiilozhetetlen alkotéelemei. Fontos Osszetett szénhidrat- és
élelmirost-forrasaink, e mellett jelents az asvanyi anyag és vitamin tartalmuk.

A  szénhidratok mozgosithatdk  legkdnnyebben  energiatermelés céljabdl: az
életm(ikddéshez, a napi tevékenységhez sziikséges energiaigény fedezésére, a fizikai és
szellemi teljesitoképesség biztositasara szolgald tapanyagok. A kiilonb6zd szénhidratok
aranyara azonban figyelmet kell forditani. Hattérbe kell szoritani az egyszeri
szénhidratokat, azaz a cukrokat, s ndvelni kell a rostokban gazdag Gsszetett szénhidratok
mennyiségét. Osszetételiik alapjan, értékesebbek a teljes értékli gabonafélék, pl. a teljes
oOrlésii lisztbdl késziilt barna-, korpas-, magokkal dusitott kenyérfélék, pékaruk, korpas
kekszek és pogacsak, a gabonapelyhek, a teljes gabonaszemet tartalmazd Orlemények,
natur gabonapelyhek, miizlik, a zabkorpa, valamint a hajdina, a koles, a durumtészta, és a
barna rizs.

A gabonafélékben talalhatd fontos alkotéelem az élelmi rostok, amelyek védd hatast
fejtenek ki bizonyos megbetegedések kialakulasaval (székrekedés, aranyér, bélrendszeri
daganatos elvaltozasok, emelkedett koleszterinszint) szemben. Egészségiink megtartasa
érdekében naponta mintegy 35-40 g novényi eredet(i élelmi rostot — teljes kibrlésli
gabonaterméket, gylimolcsot, zoldséget — kell elfogyasztanunk.

A vitaminok koziil folsavat, a B1-, B2 -, B6-vitamint, biotint, niacint, pantoténsavat a teljes
értékd, hantolatlan gabonak nagyobb mennyiségben tartalmaznak. Az asvanyi anyagok
kozil foleg kaliumban, magnéziumban dusak, de egyes termékeknek — bulzacsira,
zabpehely, zabkorpa, Graham-liszt — jelentds a réz-, cink- és szeléntartalma is.



SZHBERTdi NOUWRZIN
TRANRCSOK 20N/05Z

Gabona tippek

- Rendszeresen fogyasszunk barna (teljes oOrlésii) kenyeret, pékarut.

- Koretkent probaljuk ki a barna rizst vagy a durumlisztbdl kesziilt tésztat.

- Erdemes megkdstolni a korpas pogacsat, a korpas galuskat, a kdles-, zab- kukorica-
vagy hajdinakasat, puliszkat.

- Ha gabonafélét foziink, csak kevés zsiradékot, cukrot és sét hasznaljunk.

- A natdr gabonapelyheket — arpa, rozs, buza, zab - rizs helyettesitésére is
hasznalhatjuk, pl. rakott vagy toltott ételekbe, hiisgombdcba.

- A gabonapelyheket, buzakorpat és zabkorpat turmixokba, levesekbe, fozelékfélékbe,
stiteményekbe, turds, gyiimolcsos édességekbe is keverhetjiik.

- A mizlik kozil azokat keressiik amelyek cukortartalma kicsi, de készithetlink mi
magunk is. Legjobb, ha tdbbféle gabonapehelybdl keverjik 6ssze, amibe szérhatunk
friss vagy aszalt gyiimolcsoket, olajos magvakat, édesithetjik kevés mézzel, és 6t perc
alatt kész a teljes érték(i, komplett reggeli.

- A boltban nyitott szemmel jarjunk. Nem minden ,barna” kenyér késziil teljes Orlési
lisztbal.

Végezetiil ne feledkezziink meg réla, hogy az agy megfeleld miikddéséhez a gondosan
Osszedllitott étrend mellett, rendszeres testedzésre, memdriagyakorlatokra, és pihenésre is
sziikséglink van.

Fekete Krisztina
dietetikus, egészségfejlesztd
NOWA instruktor
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A nyaki gerinc szindroma — Géczi Aniko rovata

A torzs vazat a gerinc- vagy csigolyaoszlop (columna vertebralis) alkotja. A

o= gerincoszlop 33-35 csigolyabol épil fel: 7 nyaki, 12 hati, 5 agyéki, 5
;’f'r‘ keresztcsonti és 4-6 farkcsonti csigolyabdl.
%}::g A nyaki gerinc a gerinc legmozgékonyabb része. M{ikddésébdl adddik, hogy a
. 4 fejet minden iranyba forditja, mozgasterjedelme 6riasi. Ez kiilonésen az also
5= nyaki csigolyakra érvényes, ahol a jelentésen kisebb mozgasterjedelm(i hati
= gerinccel hataros. Ezért éppen ezen a teriileten |épnek fel a nyird és
e centrifugalis er6k, amelyek a nyaki gerinc szalagjait er6sen igénybe veszik.
j—%: Tovabbi veszély lehet a fej nagy sulya. Normalis korllmények kozott a
<=  szalagok jol tartanak, de hibas tartds vagy helytelen terhelés esetén a
S nyakizomzat gyakran nem miikddik megfeleléen. Egyes izmok elfaradnak és
&\ elgyengiilnek, igy a fej nyakcsigolyara gyakorolt relativ stlya sokszorosara no.
‘1‘; A nyaki gerinc teriiletén a szalagok kopdasahoz tovabbi alapot jelent a rossz

testtartasbol fakadd, erdteljesen el6renyljtott nyaktartds. Ezért, ezen nyaki
gerincszakaszon a szalagok er6s nyomasnak, nagy terhelésnek vannak kitéve, melynek
kovetkeztében azok deformalédnak, legrosszabb esetben eldl megvastagodnak, hatul
elvékonyodnak. Ezeknek az embereknek nagyon el6re kell tolniuk nyaki gerincszakaszukat
és allukat meg kell emelniiik ahhoz, hogy el6renézzenek.

A hatul 1évd nyaki izomzat megrovidiilése és az eldl Iévd nyaki izomzat elgyengiilése a
mozgasi és tartasi problémakon kivil a fej vérellatasat is negativan befolyasolja.

A fej mozgasa és a tartas mellett a nyaki gerinc a fels6 testtajak idegellatasaért is felelds,
mivel a nyak terdletérdl olyan idegrostok is kilépnek, amelyek a vallak és karok ellatasat
végzik. Igy lehet az, hogy a nyaki gerinc-tiinetcsoport sok panaszt okozhat: fejfajas,
nyakfajdalmak, vallba, karba sugarzd fajdalmak, szédiilés, hallaszavar, szemrezgés, karok
és ujjak sutasaga. Gyakran fajdalmasan korlatozottd valik a nyakmozgas, leginkabb
azonban csak az egyik oldalra. A nyaki gerincfajdalomra jellemz6 a mozgastdl vald
fligg0sége, amely elsOsorban az éjszakai rossz helyzetben valé fekvéssel kapcsolatos.
Amikor ehhez még léghuzat is jarul, a nyaki izmok tulzott fesziiléssel reagalnak és reggel a
sz0 valddi értelmében merev nyakkal ébrediink.

Hogyan segit a nordic walking a nyaki gerinc szindroma megelézésében illetve
legyozésében?

A botokkal térténd gyaloglas az irodaban toltott orak alatti helytelen és természetellenes
testtartas kozombositésének hatékony mddszere, mivel nem csupan a mozgaskoordinaciot
fejleszti az ellentétes kar-lab mozdulatokkal, hanem a természetes testtartas felvételében
és megtartasaban is szerepet vallal. A hatizomzat megerdsitésével csokkenti a munkahelyi
stressz okozta vall-nyak-hatizom fesziilést és a tulzasba vitt (ilés hatasara kialakult hat és
derékfajdalmakat.

A legfontosabb a nyak- és a vallizomzat mértékkel torténd megmozgatasa, amely az
izomzat megfeleld vérellatasat biztositja. Ennek a legfontosabb feltétele a helyes technika
elsajatitdsa — leginkabb a ,nyujtott karral” végzett mozgas és a helyes botméret
megvalasztasa.
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Az els6 foglalkozasok alkalmaval mindenképpen figyelniink kell arra, hogy a vallbol térténd
karmunka csak minimalis erdkifejtéssel torténjen. A tulzott karmunka és a nagymértékd
erokifejtés és a haijlitott konyokkel torténd gyaloglas a legrosszabb esetben még
gyulladasos vallfajdalmakat is okozhat.

A vall-nyak-hatizom megmozgatasaban nagy szerepet jatszanak a helyben torténo
bemelegitd gyakorlatok:
- karlendités felvaltva - a botot a kdzepén a sulypontjanal fogjuk meg

- vonatozas parban, helyben, egymassal szemben allva

- vonatozas parban, helyben, hattal egymasnak (vallfajdalomnal nem ajanlatos)
- egykaros botlendités hatra kéznyitassal (a kéznyitas ravezetd gyakorlata)

- az el6z06 gyakorlat mindkét karral felvaltva

- vallkorzés

- kajakozas

Fontosak az hatizmokat erdsit6 gyakorlatok:
- evezés

- bothlzas magastartasbdl a mellkashoz
- a helyes karmozgas a gyaloglas kdzben (aktiv botleszirassal és aktiv karmunka
hatra a test vonala mogé)

A foglalkozas végen forditsunk nagy figyelmet a nyujtasra:
- fejlinket elérehajtva a hatul 1évo nyaki izmok nyujtasa
- mellizomzat nyGjtasa
- egyik kart konyokben 90-ban hajlitiuk és a mellkas elé emeljiik, masik kézzel a
behajlitott konyokot alulrél megtamasztjuk és hdzzuk a mellkas elott

Tovabbi hasznos tanacsok:
- a vall és a lapockak mindennapos rendszeres mozgatasa, példaul autdvezetéskor,

szamitdgép el6tt Gléskor

- alvaskor a parnanak olyan vastagnak kell lennie, hogy a fejet kényelmesen
alatamasztva elsdsorban oldalfekvésben, a vall-nyak kozotti teriiletet kitdltse

- A munkahelyen a szék- és az asztalmagassagot a testmagassaggal Ossze kell
hangolni. Helytelen tartasok:

(A fenti abra utolsé képe akkor lenne helyes, ha az illetd valla leengedett helyzetben lenne.)
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Edzéselméleti alapok a Nordic Walking sportolashoz

Az amator NW-gyaloglo dsszel is faradhatatlanul azon faradozik, hogy még jobb
legyen!

A természet legszinesebb, legcsodalatosabb és talan legszomorubb évszaka — szerintem —
az Osz. Ekkor még a dontés is nehéz a rekettyésben, hogy a bottal egyiitt haladé labak elé
nézzen a NW-gyalogld vagy a fantasztikus szineket lesse a sportstadionban, a
természetben. Most Gsszel javasolt és érdemes is kicsit hosszabb kirandulasokat tenni a
hétvégeken. Kiilondsen, ha a vénasszonyok nyara hosszan tart! (Ezen dolgozunk mi
id6sddoek majd!)

Tanacsok az 0szi honapok edzéseihez

e Az edzések rendszeressége ezekben a hdnapokban is fontos, most mar gyakrabban,
mint nyaron, heti 3-5 alkalommal. A hétvégi edzés legyen egy idoben/tavban hosszabb
u.n. edzokirandulas. Akar 3-4 6ras is. Vigylink magunkkal kis hatizsakban frissitot,
keksz-félét és gyliimolcsot, valamint papir zsebkendot, lires nejlon-szatyrot (= ez lesz a
szemeteszsak, amiben a szemetiinket hazavisziink magunkkal!) és természetesen a
gyaloglas tervezett Utvonalanak térképét. A tajold vagy iranyti sem felesleges. ElGre
tervezziik meg az Utvonalat, nehogy az erd6ben egy faoduban kelljen aludni majd, ha
rank esteledik valahol....

e A NW gyaloglas esetében is lehetséges, mar nem kezdoknek a fartlec (F) vagy

iramjatékos-edzés: ez jaték a sebességgel, mikor maga donti el a sportol6 az edzés
folyaman mikor és milyen hosszt (50 m - 500 m) beleerdsitést, azaz gyorsitast végez a
NW-gyaloglasban, s koztiik mennyi, hany méter a lassubb tempd. A természetben
haladva a terep adottsagai szinte diktaljak a ,jaték” menetét. Minden valtozat
lehetséges, teljesen egyéni a valtogatas terjedelme Ugy a gyorsabb, mint a lassubb
szakaszok kivalasztasaban, megvalodsitasaban. A jol végzett fartlec edzés
bemelegitéssel, levezetéssel egyiitt kimondottan elfarasztja a gyaloglét.
Egy példaedzés 60 perces NW-gyaloglasra: bemelegités 15 perc lassu, egyeéni
tempoban, majd 35 perces iramjaték, azaz a tempdvaltogatasa, teljesen szabadon 100
méteres gyorsabb tempdtdl az 500 méteres tempdig lehet barmi, s koézte a lassubb
szakaszok is egyéni megvalasztasban, majd a levezetés lassu 10 perce.

o Altaldban az edzés lehet kora reggel iskola vagy munka el6tt, és késé délutan is, elég
hosszan vilagos van még. Tovabbra is érdemes nem csak egyediil edzeni, hanem
tarssal vagy tarsakkal, edzbével. Az edz6 latja a mozgas hibait, javitja, illetve javitatja.
Nem dllanddan, de szerencsére a NW-gyaloglas kozben lehet beszélgetni is. Sot a
fizikailag felkésziiltebbet illik beszéltetni, 6 ugy is kap levegdt, nem liheg.

e A kiegészit6 edzések, mint programok - Uszads, kerékparozas, asztaliteniszezés,
kosarlabdazas, tanc, kondi torna, ndi alakformald gimnasztika stb. illeszthetéek a
munkas, valamint sportmozgasban gazdag mindennapokhoz. Ha adddik egy-két oras
mas sportmozgas program, akkor ne azon a napon legyen a NW-gyaloglé edzés.
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e Az amatér NW-gyalogld is edzze magat tudomanyos alapon és hatasosan. Ha hetekig,
hdénapokig ugyanaz az edzés mennyiségi és mindségi kdvetelménye, akkor az mar nem
terhelés, nem inger a szervezetnek, nincs mihez — (j inger - alkalmazkodnia. Nem
fejlodink, nem n6 az alléképességiink, sem a gyorsasagunk. Ezért — a mar nyari edzés
tanacsok ismeretének birtokaban — ismételjik at a mikrociklus, makrociklus
edzéselmélet tankdnyv anyagat is.

e A 3 hetes mikrociklus terhelés felépitése azt jelenti, hogy a mikrociklus elsd két hete
mennyiségileg és/vagy mindségileg novekvd terhelésli, mig a harmadik hét az kisebb
terhelés, mert az a regeneralddasé. Azaz az edzésterhelés nd két hétig (idoben, tavban
és/vagy gyorsasaban), majd a harmadik hétre visszaesik. Az Ujabb 3 hetes mikrociklus
az elozore épil. Ez akkor is fontos edzés-elv, ha valaki amator NW-gyalogld mar par
hdnapja.

e Az orszagut vagy utca szélén mindig a jarmdforgalommal szembeni oldalon haladunk,
mi is figyeljlink, ne bizzuk csak a szembejovore!

e A munkahelyen — fogyokura esetén - az ebéd helyett NW-gyaloglo edzés j6 megoldas,
ha van zuhany és elegend6 lelkieronk. Majd kis gylimdlcs ebéd potlasként.

e Az Oszi esO nem art, mig testmozgasban, edzésben, gyaloglasban vagyunk.
Barmennyire is ataztunk, amig mozgunk, nem fazunk meg. Viszont elazva edzés utan
nem acsorgunk és beszélgetiink hosszan, mieldbb szaraz holmiba 6lt6zziink at, vagy
érjik el a zuhanyozét.

e Az esOs edzésnek is vannak szépségei, tessék felfedezni. Kivétel a szemiivegesek,
sajnos.

J6 haladast a botokkal a szép, Oszi természetben!

Monspart Sarolta
mesteredzd, NOWA instruktor
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Nordic Walking a nyiregyhazai JAOK Légzésrehabilitacidos Osztalyan!

Osztalyunkon 2007 6ta alkalmazunk idilt légzdszervi betegeknek ill. tidom(itét elott és
utan alléknak légzésrehabilitaciés programot.

A program komplex és személyre szabott.

Ez év tavasza Ota a Nordic Walking is részét képezi a programnak.

A nyugaton mar évek 6ta alkalmazott, alloképességet javitd tréningforma a gyaloglas-
futas-sifutas eldnyeit egyesiti. Javitja az oxigen ellatast, oldja az izomfesziiltséget, aktivalja
a vérkeringést, er0siti az izmokat Ugy, hogy az iziileteket kiméli. Csokkenti a testsulyt,
javitja a mozgaskoordinaciot.

Kilon elénye, hogy szabadban végezhetd, olcsd, stresszoldo.

A Légzésrehbiitacios Osztalyon fekvé betegek a korhaz melletti erddben gydgytornasz és
novér kiséretében csoportosan végzik a Nordic Walkingot, hetenként két alkalommal,
rendszeresen, bentfekvésiik teljes ideje alatt. Ezalatt elsajatitjdk a konnyen megtanulhatd
technikat és kedvet kapnak az otthoni folytatashoz.

Célunk a beteg legjobb életmindségének elérése és ehhez osztalyunkon a Nordic Walking is
immar fél éve hozzajarul.

Nyiregyhaza, 2011. augusztus 16.
Timari Erzsébet

Osztalyvezeto foorvos
Légzésrehabilitacios Osztaly
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VILAG GYALOGLO NAP 2011

MAGYAR

SZABADIDOSPORT
SZOVETSEG

Felhivas!! o5

Kedves Instruktorok és Trénerek!

A World Walking Day nemzetkozi gyalogld nap hazai eseményeire keriil sor 2011. oktdber
15-16 -an, — a Kihivas Napjahoz hasonlé mddon, a telepiiléseken, helyi szervezbkkel
egylttmiikddve - Vilag Gyalogld Nap elnevezéssel. A toretlendl fejlodd eseménynek idén is
kozel szaz helyszine lesz.

A Vilag Gyalogld Nap keretén beliil szamos telepiilésen a Nordic Walking kiprébalasara is
lesz lehetdség. Tovabbi informacio és részletek:
http://www.masport.hu/Vilag-Gyaloglo-Nap.html

Az Orszagos Nordic Walking 2011. évi programjanak megfeleloen a Magyar
SzabadidOsport Szovetség és a Magyar Természetbarat Szovetség Nordic Walking
Instruktorainak és Trénereinek ismét meghirdetjik a Vildg Gyaloglé Napja (World Walking
Day) hazai rendezvénysorozatat.

Az Orszagos Nordic Walking program felvallalasaval egyidejlileg azt is vallaltuk, hogy az
idei kiemelt rendezvényeink mindegyikén, kilon-kilon is népszerisitjik a NoWa
programot.

Ennek megfeleléen kérem, hogy a Vildg Gyalogld Nap helyi rendezvényeinek kinalatat
szinesitsétek Nordic Walking programokkal, és kapcsolddjatok be a programok
elokészitésébe és lebonyolitasaba.

A helyi Vilag Gyaloglo Napi programokkal kapcsolatos részletek irant a megyei
szabadid6sport szovetségeinknél tajékozodjatok. Természetesen és valdszinlileg Ok is
keresnek Téged.

Sporttarsi lidvozlettel és kdszonettel:
Salga Péter

Fotitkar
Magyar SzabadidGsport Szovetség
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NEVEZESI LAP

VILAG GYALOGLO NAP
2011. oktober 15-16.

Szervezet neve: FEJER MEGYEI SZABADIDOSPORT SZOVETSEG
cime: 8000. SZEKESFEHERVAR PIAC TER 12.-14.

A Vildg Gyalogld Nap helyszinei: (megye, varos) SZEKESFEHERVAR
A rendezvény Utvonala: a mellékelt részletes leiras szerint 5 HELYSZINEN
Gyllekezd: a mellékelt részletes leiras szerint 5 HELYSZINEN

IdOpontja: 2011. oktober . 16. (nap), 10 ora Utvonal hossza km-ben: 5 km

SzervezO neve: Magony Tamas E-mail: sportiroda@pmhiv.szekesfehervar.hu
Telefon és Fax: 06/22/537-247 Mobiltelefon: 00/36/70/6699-032

A rendezvényt kisér6 kiegészité programok:
Figyelemfelhivas, a kornyezetiink megvédése és megodvasa érdekében

A rendezvény lebonyolitasahoz biztositott p6ld atvétele:
Személyesen: [ ] X Coca-Cola Testébreszté Noi Mozgasfesztivalon
2011. szeptember 4. 10-15 d6ra kozott

[] Magyar SzabadidGsport Szovetség irodajaban
2011. szeptember 13-17. 9-15 éra kozott

Székesfehérvar 2011 julius 29.
Magony Tamas s.k.

szervezo
P.H. Alairas

A nevezési lapokat kérjilk a Magyar SzabadidGsport SzOvetség cimére (1146 Budapest,
Istvanmezei Ut 1-3.) bekiildeni: 2011. augusztus 25-ig.
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SPORTOLJ (ON) VELUNK !

A VILAG GYALOGLO NAP SZEKESFEHERVARI HELYSZINEI
2011.10. 16. (Vasarnap) 10.00 ORATOL

1, SOSTOI TANOSVENY (gyaloglés és Nordic Walking is)
Gyiilekezési hely: (a VADIBOLYA Etteremnél a tanodsvény Sarkeresztari ut

feloli bejaratanal )
Gyaloglast vezetik: Csog Imre és Csog Tamas
EMLEKEZES: ~ GASPAR ATTILA TERMESZETVEDORE,
AKI A SOSTOI TANOSVENY ATYJA, OLTALMAZOJA VOLT

2. PALOTAVAROST HORGASZTAVAK KORUL (csak gyaloglas)
Gyiilekezési hely: (Istvan Kiraly Altalanos Iskola fobejaratanal (gyaloglas)
Székesfehérvar, Kelemen Béla utca 30/a) Gyaloglast vezeti: Magony Tamas

3. ARANYBULLA emlékmiitol a Banya-to érintésével a MILLENIUMI emlékmiiig

(gyaloglas és Nordic Walking is) ) o
Gyiilekezési hely: (az ARANYBULLA EMLEKMUNEL)

Gyaloglast vezetik: Horvath Istvan, Nordic Walking oktato

4. BREGYO — KOZI SPORTCENTRUM FOBEJARATATOL AZ OLIMPIAI PARK
KAPUJAIG (gyaloglas és Nordic Walking is)

Gyiilekezési hely: (Bregyo-Kozi Sportcentrum fobejaratanal Székesfehérvar,
Bregyo-Koz 1.)

Gyaloglast vezeti: Rendeki Lajos, Nordic Walking tréner

5. HALESZ- PARK sétanyain aloglas és Nordic Walking is

Gyiilekezési hely: (a HALESZ-PARKBAN, A JATSZOTER ELOTT)
Gyaloglast vezeti: Vauver Antal, Nordic Walking tréner

NEVEZES: Dijtalan, a felsorolt helyszineken, a rendezvény napjan 09.40- 09.50 kozott

Résztvevok: Korra és nemre valo tekintet nélkiil minden érdeklodo személy
a sajat felelosségére vehet részt a rendezvényen, idojarasnak megfelelo
oltozetben.

Rendezdk: Magyar Szabadiddsport Szévetség,
Fejér Megyei Szabadidosport Szovetség,
Magyar Testnevelo Tanarok Orszagos Egyesiiletének Fejér Megyei
Szervezete és
Székesfehérvar, Polgarmesteri Hivatal Ifjusagi és Sportirodaja
Informacié:
Polgarmesteri Hivatal Ifjusagi és Sportiroda
8000. Székesfehérvar Varoshaz tér 1./ 1. / 49. iroda

Magony Tamas sportiroda@pmbhiv.szekesfehervar.hu
Tel: 06 / 22 / 537-247 és a 06/70/ 6699-032
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TFSZ teljesitménytaraja (KET —BIT)
Idopont: 2011. oktdber 1.

Rendezdk: Természetjaré Fiatalok Szovetsége, Pesti Barnabas Elelmiszeripari Szakképzd Iskola
és Gimnazium, Honvédség és Tarsadalom Barati Korok.

Résztvevok kore: nincs korlatozas

Leirasa (nappali, gyalogos):

Rendhagy¢ teljesitménytira és Dil6kereszteld

Kistérséglink Epitett alkotasainak, Természeti értékeinek Bemutatasa Innovativ Teljesitménytiran
(KET-BIT)

1. Hosszutdra: 38 km
Szint:1800 m ]
Rajt: Budapest, Andrassy Ut 63/65. Pesti B. Elelmiszeripari SZKI
Rajtid6: 6.00 - 7.00 6ra kozott,
Szintidd: 9,5 ora
Utvonala: Andrassy Ut 63/65.- Andrassy Ut - Szent Istvan Bazilika - Széchényi Lanchid -
Budai Var — Szeml6 hegyi barlang- Remete —hegy - Nelli pihen6 — Gercsény -
Harmashatarhegy- Latohegy - Matyas kirdly emlékmld - Tindérhegy- Normafa -
Makkosmaria — Janoshegy - Budaszentlélek romjai- Kaan kilatd - Hlivosvolgyi Nagyrét
(Az ellendrzo pontok elhelyezkedése olyan, hogy BKV igénybevételének nincs
értelme)

2. Kozéptara: 25 km
Szint:1500 m )
Rajt: Budapest, Andrassy Ut 63/65. Pesti B. Elelmiszeripari SZKI
Térképrajt: Budai vér ; (A térképrajtba mindenki egyénileg tetszoleges modon jut el.)
Utvonala: (Andrassy Ut 63/65.) - Budai Var - Szemld hegyi barlang- Remete —hegy - Nelli
pihend - Gercsény-Latohegy - Tindérhegy- Normafa — Makkosmaria — Janoshegy -
Budaszentlélek romjai- Kaan kilat6 - Hiivosvolgyi Nagyrét.
Rajt: Budapest, Andrassy Ut 63/65. Pesti B. Elelmiszeripari SZKI
Rajtido: 8.00 - 9.00 ora kozott,
Szintid6: 6 dra

3. Rovidtara: 10 km
Szint: 640 m
Rajt: Normafa sihaz el6tt
Rajtidd: 9.00-10.00 dra kozott,
Szintidd: 3 ora
Utvonala: Normafa sihdz - Makkosmaria — Janoshegy - Budaszentlélek romjai- Kaan kilatd -
H(ivosvolgyi Nagyrét.

Nevezési dijak:
Hosszu és kdzéptara: 800 Ft, tanuldknak: 400 Ft
Rovidtiura: 400 Ft, tanuldknak: 200 Ft
A TFSZ tagok 50% kedvezményt kapnak.

Jelentkezés:
2012. szeptember 27-ig a tfsz@tfsz.hu e-mail cimen
Természetjaro Fiatalok Szovetsége (TFSz)
1146 Budapest, Thokoly ut 58-60. 1/107.
http://tfsz.hu
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FELHIVRAS KONGRESSZUSRRA

A Deutsches Walking Institut (Német Gyalogld Intézet) 2011. szeptember 24-én,
szombaton tartja a ,Walk- und Run” elnevezésli kongresszusat a németorszagi
Karlsruhéban. A kongresszus mottdja: "Be Balanced - azaz kiegyensilyozottan és
egészségesen”.

A kongresszus célja, hogy a sport, az egészségligy, az oktatas, a gyogyszeripar és az
orvosi teriiletekrdl informaciét szolgaltasson. Ahogy a mottd sugallja, a kongresszus
nemcsak a gyaloglas, a nordic walking és a futas elmélyitésére szolgal, hanem bemutat
néhany trendet és inyencséget a "funkcionalis" egészség tekintetében. A kongresszus
soran tobb gyakorlati foglalkozasra is sor keriil, ahol a szakemberek a legujabb
tudomanyos eredményekkel alatdmasztva tartanak foglalkozasokat.

BOvebb informacid a kongresszus honlapjan talalhatd: www.walking.de
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Zempléni Nordic kalandok

Mar az orszag legtavolabbi csiicskében, Borsodban, Sarospatak és kornyékén is hodit a
Nordic Walking! Az elmult két évben nagyon sok dolog tortént velem és a Nordiccal,
melyet népszerisiteni probalok térségiinkben.

Kozépiskolai tanarként abban a szerencsés helyzetben vagyok, hogy diakok tomegének
tudom atadni ennek az Ujkeleti sportagnak a ,csinjat-binjat”. A testnevelésorak kivalo
alkalmat nyujtanak erre.

Persze az idOsebb korosztalyt is prébaltam megszdlitani. Sok férumon rekldmoztam a
Nordicot, s bar eleinte csodabogaraknak szamitottunk, mégis egyre tobben kerestek fel.
Eleinte bevezetd orakat tartottam a helyi sportpalyan, és a szomszéd varosban, majd a
gyakorlottabbakkal terepre mentiink. A kornyék kivalo terepet biztosit a gyakorlashoz,
szamos kivalo adottsaggal rendelkezd Utvonalat jartunk be.

Mostanaban minden ho utolsé hétvégéjét probaljuk megcélozni a turaval, igy kdnnyebben
tervezhet6 mindenki szamara a program.

A legnagyobb sikere viszont a gyerekek korében van tapasztalataim szerint a ,sétapalcas
gyaloglasnak” (6k igy hivjak), s kozilik is az alsésok prébalkoznak vele a legnagyobb
szeretettel.

Nagyon sok helyi rendezvényben részt veszek, pl: Autdmentes nap, Madarak-fak napja,
Drogmentes-nap, futoversenyek, sportversenyek, s ahova csak tudom, elviszem a botokat,
a gyerekek pedig nagyon j6 alanyai a tanulasnak, s rajtuk keresztiil a sziilokhoz is eljut az
informacio.

Tavaly Osszel a satoraljaujhelyi TDM (Turisztikai Desztinacidos Menedzsment) szervezet
megkeresett, kezdeményezésikre ugyanis a helyi szolgaltatok és szallasadok
Osszefogasaval Uj perspektiva sziiletett. En két szalldsaddval keriiltem kapcsolatba, akik
pl:"Aktivan-boldogabban” cimmel 2-3 é&jszakas hétvégi programcsomagot kinalnak,
melynek természetesen a Nordic is része, s a csomagban kedvezményesen tudjak igénybe
venni szolgaltatasaimat.

LegUjabban viszont egy nagyszer(i palyazatban van szerencsém dolgozni (s tobb is
kilatasban van), melynek kapcsan Nordicos elméleti és gyakorlati oktatast tartok, tlrazunk,
életmodtanacsadast végzek, allapotfelméréseket végzek, ,bioételeket” siitlink-foziink...

A palyazat kapcsan kisebb varosokba, falvakba jutok el, ahol nagyon sok lelkes és
befogadd ember él, akik bar természet-kdzelben élnek, mégis nagy lelkesedéssel jonnek el
tarazni, hiszen kivald alkalom ez a kapcsolatteremtésre is.
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Osszegzésképpen azt gondolom, jé Uton jar ez az Ujfajta mozgasforma, hiszen nemcsak
megmozgatja a testet, hanem 0Osszekovacsol, kapcsolatokat teremt, hobbit kinal,
életmddvaltasra ad lehetGséget, mely dolgok mindegyikére nagyon nagy sziikség van
napjaink rohand, elértéktelenedd vildagaban. A lehetGségek tarhaza nagy, csak
szemfiilesnek kell lenni, s a Nordic karrierje még sokaig sokaig felfelé fog ivelni.

Kordané Gyorki Erika
testneveld, Nordic Walking instruktor, személyi edz6
Sarospatak
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Nordic Walking a ,lapos” Alfoldon?

Szegeden a hazai Nordic Walking elsd lehetOségeivel élve, 2009. aprilisdban - hala a
Magyar SzabadidOsport Szovetség altal biztositott képzésnek - elkezdett szervezodni egy
gyalogl6 csapat. Vezet6i Kocsis Maria NW instruktor és Kocsis Istvan NW tréner.

A csapat szinte minden tagja alaptanfolyamot végzett, és mar toébb éve rendszeresen
egy(tt gyalogolunk, tarazunk.

Kezdetben a heti rendszeresség volt a fontos, majd lassan nétt a megtett tavolsag,
gyorsult a tempd. Koézben egyre ,unalmasabba” valtak a megszokott helyszinek, és
elkezdtik az Uj terepeket keresni.

A hét kozbeni gyaloglasokat felvaltottak a hétvégi turak. El6szor csak Szeged kornyékére
merészkedtiink. Bejartuk a Tisza toltés jobb-bal partjat Szeged fol6tt és alatt. Az orszagos
kék tura Szeged kornyéki szakaszait.

Majd kovetkeztek a kilonféle rendezvényekhez vald csatlakozasok: Koztisztviselok Napia,
Sziviink Napja, Tavaszi forgatag, RelaxO2 sportnap, kiilonféle varosi futénapok, stb...

)=
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Természetesen ezeken a rendezvényeken folyamatosan igyekeztiink népszer(isiteni a
Nordic Walkingot és szinte mindig ,nyertiink” is vele Uj tagokat. Felmeriilt az igény a
létszam, a kommunikacid és a késziilt sok-sok fénykép miatt a web oldalra. Itt is van!

www.pannonnordic.hu

Megjott a kedv és hozza a fizikai, mentalis allapot is, hogy tovabb szinesitsiik a gyaloglasi,
turazasi lehet6ségeket, és menjink el az orszag mas NW rendezvényeire, szervezziink
onalldéan is tarakat. Modrahalom - Bivalyrezervatum, Dobogdkdi tura, Samsung Zold
Fesztival, Harmas-Hatar tara, Tihany Levendula Fesztival, EON-Délibab Hortobagyi
teljesitménytura és még sorolhatnank.

A kovetkezé ,vallalkozasunk” mar az orszaghataron kivilre esik! Kozel van hozzank
Romania szamtalan szebbnél szebb turazasi lehetdsége. Arad és kornyéke borkdstoldval
egybekotve. Nagyvarad és kornyéke, Bihar hegység. Természetesen a hazai lehetdségek is
boségesek. Errdl tajékozddni lehet majd a web oldalunkon és kérésre kildjik heti
rendszerességgel a hirleveleinket.

Kdszdnjlik Nordic Walking!!!

Kocsis Maria, Kocsis Istvan
Nordic Walking Instruktor és Tréner
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»Botozzunk tovabb!” LEKI Rekreacios Program

1. A program célja: A Nordic Walking (Eszaki Gyaloglas), testedzési forma
megismertetésével és gyakorlasan keresztiil a betegségek megel6zése, az egészségi
problémakkal kiizdok allapotanak javitasa.

2. Helye és ideje: Székesfehérvar, Istvan kiraly Altaldnos Iskola (Kelemen B.u.30/a)
2011. Szeptember: 6; 9; 13; 16; 20; 23; 27; 30. (8 alkalom)
Foglalkozasok kezdete: 18.00 dra, befejezése: 19.00 6ra
2011. Oktober: 4; 7; 11; 14; 18; 21; 25; 28. (8 alkalom)
Foglalkozasok kezdete: 17.30 dra, befejezése: 18.30 ora
Utvonal: Horgasztavak, Kiralypark

3. Rendezbje: TURUL LINE - ALBA TRIMM Szabadidé Sportegyesiilet, mint a Fejér
Megyei SzabadidGsport Szovetség tagszervezete.
Oktatok: Vauver Antal és Rendeki Lajos Nordic Walking trénerek a sportegyesiilet
tagjai.

4. Résztvevok: A foglalkozasokon sajat feleldsségére barki részt vehet. Egészségi
probléma esetén haziorvossal, szakorvossal val6 egyeztetés, konzultacié javasolt!

5. Az oktatas modja: ,Botkdstolas”, ismerkedés a sportaggal. Ezt kdvetGen 5 alkalommal
edzés. (A felsorolt napok kozil barmelyiken!) A sportagnak megfeleld botokat a
résztvevoknek biztositunk!

6. Lebonyolitas: A résztvevoket (edzettségi szintjik, felkésziiltségiik, egészségiigyi
problémajuk szerint) 6-8 f0s csoportokban oktatjuk.

7. Dijazas: A sportag alapjainak elsajatitdsa (5. edzésnap) utan a résztvevok
kedvezményes sportszervasarlasi lehetdségben részesiilnek.
(Turul Line Sportbolt, Székesfehérvar, Ady E. u . 18.)

8. Koltségek: Az oktatason vald részvétel koltségei a résztvevoket terhelik. (Utazas, stb.)

9. Nevezési dij: 3.000,-Ft/f6/tanfolyam,(600,- Ft/f6/ alkalom), vagy
4.000,-Ft/2 f6/tanfolyam, (800,- Ft/2 f6/alkalom), szamla ellenében.
(Férj & feleség, barat & baratné kedvezmény!) Didkoknak a tanfolyam
téritésmentes!
A ,botkostolas” mindenkinek ingyenes!

10. Egyéb kdzlemények: Oltdzet: Az idjardsnak megfeleld, réteges. Ovtaska, és/vagy
hatizsak. Labbeli: Hajlékony talpt, nem magas szaru edzdcipd.
Foglalkozas elmaradasa: Sportolasra alkalmatlan, zord idGjaras esetén.
Részvételi szandékat kérjik, idopont megjeldlésével elére 2 nappal jelezni
sziveskedjen, a
turulse@t-email.hu cimre, vagy a 20/522-3719, illetve 70/326-6795 telefonra.
El6zetes jelentkezés hijan a foglalkozas elmaradhat!

Téritésmentes edzéslehetdséget biztositunk (sajat botjaikkal), a mar tanfolyamot
elvégzett botostarsainknak!

Torjék Gyorgy
SE elnok
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1 hét- 23 barat -2 keréken és Nordic botokkal a Balaton koriil

Juliusban, mint eddig 6 éve mindig, Ujra korbekerekeztiik a Balatont. Egy valtozas volt az
el6zo évekhez képest, most csak felnttekkel mentiink, és megbeszéltiik, hogy a bringazas
mellett tarazunk is.

A Volgyhidtdl indultunk, 5 allomason aludtunk, napi 20 és 70 Km kdzott tekertlink, amikor
nem kerekeztiink, akkor turaztunk, bottal, vagy bot nélkil, strandoltunk, éjjel
Zumbaztunk, tehat sportrdl szolt az egy hét.

Megnéztiink sok nevezetességet a kornyéken (Ingd-K6, Kotenger, Fonyddi kilatd, Kali
Medence, 400 éves Vamhaz, Kis-Balaton, Keszthely, stb.). Volt program bbven es6vel vagy
éppen kanikulaval tarkitva.

Fonyodon reggel a Campingben nagyszabasu Nordic walking oktatast tartottunk, egyik
fahaztdl a masikig, kdrbe-korbe, az ott lakdk nagy csodalkozasara. Mivel el6z6 este tébben
bedlltak kozilik a zumba-partynkba is, nem értették, hogy ez a tarsasag mit miivel késo
este meg kora reggel is.

Voltak ,régi motorosok” a Nordicban, de voltak olyanok is, akik elGsz6r probaltak ki. A
barati kortinkb6l nagyon sokan tiraznak mar botokkal és batoritjak az Ujakat. Ugy
gondolom, a Nordic walking mozgassal szembeni idegenkedés immar a multé.

A Balaton kordli tura mindenkinek ajanlott, aki szeret kicsit ,spontan sportosan” élni.
Ahogy van ra alkalom, érdemes felfedezni a Balaton gyonyord kornyezetét, akar
kerékparral, akar gyalog, de mindenképp legyen Nordic walking bot is!

Ha szeretnétek tobbet megtudni vagy tervezitek a korbebiciklizést, keressetek batran,
szivesen megosztom Veletek a Balaton korili biciklizés és turazas tapasztalatait.

Félegyhazi Eva
N.W. tréner
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PEST MEGYEI SZABADIDOSPORT SZOVETSEG BESZAMOLOI
Bogot vagy Bogote?

Az év utolsé hosszuhétvégés linnepe kozelgett, amikor megterveztem a kovetkez6 harom
napos OKT turankat. Kerestem szallast, mely az Utvonal mentén helyezkedik el. Talaltam
is! Elkészitettem a turakiirast, elkiildtem a turatarsaimnak, megterveztem az Utvonalat és
mar alig vartam, hogy Plinkdsd legyen! Az egyik hétvégi tréningen meglepld kérdést
kaptam: ,Hova is megyink Bogttre vagy Bogotére? Bogotére!” — valaszoltam, de
elbizonytalanodtam. Otthon a térképet bongészve jottem ra, hogy két kilonbdz6 falu van
egymastol nem messze, nevilket pedig csak egy ,e” betl kilonbozteti meg egymastdl,
persze csak irasban.

A valdsag, hogy Bogot falu Erdei Vendéghaza vart benniinket és mi 6rommel konstataltuk,
hogy jol dontdttem, a szallasfoglalas ligyében.

Mellbevago friss, erdei levegd, csicsergd madarak, kedves fogadtatas, és kellemes szobak
vartak benniinket. Munka utan érkeztiink, sotétedés el6tt, faradtan. Gyors vacsora,
megbeszélés a masnapi turatdl és mar fekidtink is.

Reggel vidam napsiitésre ébredtiink, gyors reggelizés, az egyik autd eljuttatasa Gércére és
indultunk is. Kis szintkilonbség, gyors haladas gondoltuk! De fotdzas a kamilla
Ultetvényben, az 0zikék meglesése a Tilos erdében - varva, hogy melyik csapat mozdul
meg hamarabb -, jaték a Benedek Elek Meseparkban, ebéd a Gyongyds patak kis
duzzasztdja mellett és maris délutanba hajlott az ido, mire Sarvarra értiink. Elhaladtunk a
var és a Csonakazd- to mellett, majd megkezdtilk a hosszi menetelést az aszfalton. Mire
atkeltiink a 84-es fouton és elértiik a sorompdval elzart nyiladékot, melyre a kék jelzés
mutatott, mar sajgott labunk a betontdl. Néhany hamsériilés ellatasa utan tovabbindultunk
és hamarosan a dombteton megpihenve gyonyorkodtiink a tavoli Sag-hegy és a kozeli
sitkei templom latvanyaban. Folytattuk utunkat és Gércén a kocsmaban nem csak
bélyegeztiink, de sofériink kivételével megittunk egy-egy pohar sort és jo kedviinket az
sem szegte, hogy kézilabdas lanyaink vesztésre alltak.

Vacsora, @ masnapi turaterv ismertetése utan még énekeltiink és tancoltunk egy keveset,
majd nyugovora tértiink.

Reggel korabban indultunk. Az egyik kocsit HosszUperesztegre vittlik, a masikat Gércén
hagytuk. Atvagtunk ismét a 84-es Uton, hamarosan eljutottunk a Farkas-erdd szélén allé
Rézsaskerti erdészhazhoz.

=3
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Megnéztiik Scherg erdémester és felesége sirjat, a Banya-fan fotoztuk egymast és még
mindig aszfalton eljutottunk a kdvetkezd pecsételd helyre, a Hidegkuti erdészhazhoz. Nem
is erdészhaz, modern konferencia kbzpont.

Rovid pihend utan folytattuk utunkat, végre természetes erdei talajon Kald felé. Kaldon hol
volt a pecsételd hely? Aki a kocsmara tippelt az nyert! Kocsmarosné a bélyegzovel egyiitt
nyujtotta a pohar sort is. Inni kellett, nem tiltakoztunk! Nagyon meleg volt, a leveg6 szinte
perzselt, ha nem fljdogalt a szell6! Gyorsan atbaktattunk Kaldon és a Tacskandi-erdében
folytattuk utunkat. Dzsindzsas, szunyogos utunkat egy picike, kerek, csikos hatd
vaddiszndcska felbukkanasa tette viddmma és gyorssa.

Egy hirtelen forduld utan a Tomaji-erd6 kavicsos utjan talaltuk magunkat, majd a hosszu
és napos Kaldi uti d{l6 utan elértiik HosszUpereszteget. A falutdl 4 kilométerre van
Bogote, ami nem Bogot!

Bélyegzés ismét a kocsmaban, majd alapos nyujtas utan kocsival indultunk Gércére, majd
Bogotre a szallasunkra.

Hétfon reggel jo koran keltem, hogy a Vendéghaz korili er6ben jarjak egyet. Mire
visszatértem a konyhaban mar tiisténkedtek a tdbbiek, gyors reggeli, pakolds, bucsuzas a
vendéglatdinktdl és mar indultunk is Szelestére. Az Obl8i-Nagy-erd6 és Lérinci erdén
athaladva egy kalaszosban talaltuk magunkat. Mokas volt, joszerivel csak a vallunktol
latszottunk ki. Atvagva a foldeken maris Alsdszeleste-Obld vasutallomasan voltunk.
Gyorsan atvagtunk a forrd aszfaltos Uton, mely az arborétumhoz vezetett. A csodasan
feljitott Festetics-kastély az arborétum kdzepén all. Megnéztiik és folytattuk utunkat a
kerten at a termalfiirdo felé. Legnagyobb megddbbenésiinkre a fiirdot zarva talaltuk!? Igy
hat betértiink a Zsuzsanna Hotelbe és érdekl6dtiink strandolasi lehetdség utan.
Haziasszonyunk eldrelatd volt, 0 tudta, hogy a Termalfiirdot zarva taldljuk majd, ezért
megkérte a hotelt, hogyha hat faradt turazé frissiini szeretne, engedjenek be minket a
strandjukra. K6szonjuk!

Miutan aquafitnessziinkkel szdrakoztattuk a fiirdd kozonségét, emlékeztiink a 61-62 km

élményekben gazdag megtételére, jokat nevetgélve, megpihenve, felfrissiilve Utnak
indultunk hazafelé.

Dely Marta
nordic walking tréner
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A hoség hosei — OKT 50 jubileumi tira szakasza

2011. julius 10-én megdolt a 84 éves melegrekord Magyarorszagon. Ez nem zavarta az
OKT Jubileum 50 megszallott turazoéit, akik ezen a napon Dorog és Piliscsaba kozott a
kijelolt itvonal 18.5 kilométerét gyalogoltak le.

Kora reggel indultunk Ceglédrdl Piliscsabara, hogy eléjiik a 8:13 drakor Dorogra induld
vonatot. Az idézités tokéletes volt. Megérkezés, parkolas, NW botok osztasa, cipbcsere,
hatizsakok a hatra és mar jott is a vonat, melyre felugrottunk. Elveztiik a légkondicionalt
vonat minden percét!

Dorogon pecsételtiink az allomason. A varoson athaladva belestiink az ,aranylabu”
focistdk néhanyanak egykor otthont add futballpalyara, szét ejtettiink a régi banyasz
életrdl és rovid ido alatt mar el is értiik a Kenyér-mezGi-patak kis hidjat, melyen atkelve
folytattuk tovabb napsiitdtte utunkat. Alig egy 6ras gyaloglas utan Kesztolcon, a Harsfa
soroz6 melletti keskeny aszfalt Gtra iranyitottak a jelzések. Miel6tt felkapaszkodtunk volna
a Kétagu-hegy szikldas domboldalara szomjunkat csillapitottuk a kocsmaban és h{isolésre
varva engedtiik tdratarsunk szddavizes locsolkodasanak. A dzsindzsas Uton haladva
beindult a természetes méregtelenité hatas, izzadtunk vagy inkabb mondhatjuk Ugyis,
hogy szakadt rélunk a viz!

Klastrompusztaig, csak inni és h(isoIni alltunk meg néhany percre, ha erdéfoltba értiink.
Klastrompusztan a bélyegzohelynél taldlkoztunk a jubileumi turasokkal, 6k egy oraval
elottiink indultak Dorogrol. Pecsételéskor nagy orominkre a mi turaflizetiinkbe is
belekerilt az , OKT 50”-es bélyegzd. Kis csapatunk jokedvre deriilése ennek és kdzelben
léve kozkuatnak volt koszonhetd. Zsakjainkbdl elOkeriiltek a szendvicsek, a lekvarra
nyomaodott barackok. Palackjainkat megtoltottiik a kék kutbdl és mar indultunk, hiszen Ujra
utol akartuk érni az el6ttiink haladokat. Piliscsévre érve a ,hatvéd” csapatot utolértiik.
Megelozve Oket kapaszkodtunk fel a Nagy-Somlyd és a Szirtes-tet6 kozotti széles
nyeregbe.

ST e T Fatig J ey
A mély nyeregben megszorult a meleg-paras levegd és haladasunkat
homokos talaj.
De ez a kihivas mar kissé nehezére esett a tarsaimnak.
,Huzzatok ki a hatatokat, haszndljatok a botokat, hadd latom az aktivan gordilo
labnyomaitokat!” Mikézben kaptam hideget-meleget csapatunk tempdja felélénkiilt és
hamarosan felértiink a nyeregtetore. Innen mar lankas Uton haladtunk egészen
Piliscsabaig. Meg sem alltunk a vasutallomasig, ahol bélyegeztiink, lenyujtottuk faradt
izmainkat, egymasra locsoltuk maradék viziinket, majd elégedetten Utnak indultunk, haza.

egnehezitette a

A Hoség Hosei: Czinege Monika, Szlrszaboné Lovas Erzsébet, Téth Jozsef és neje Mdnika,
Dr Verli Sarolta, Gal Janosné-Erzsike, Jaszberényi Karoly és neje Jolika, Dely Andras, Dely
Marta.

Dely Marta
nordic walking tréner
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Nyaron 0sz van?

Szamoltuk a napokat. Mikor lesz mar julius 24-e?
Elérkezett a varva vart nap, kellemes napsiitéses idd 26 fokos hémérséklet.

Harom ,zotye”, atlagéletkor 54 év és vizitirara indulunk! Az M7-re érve a gyanus felhok
sem szegtek kedviinket, a Mosoni Pihendnél, mar gyanusan borult €g és meglepden hideg
érzetlink volt. Nem csoda 12,5 fokot mutatott az autdé homérdje. Agi mar nem mosolygott,
Erzsike optimista hozzaalldasa megnyugtatott, ha mar ketten evezni akarunk a hideg
ellenére is, nem fordulhatunk vissza, a tobbség dont!

Es6ben érkeztiink Rajkara az Aranykarasz-kempingbe. EsGsziinetben gyors satorallitas
utan, ismerkedtiink a tobbiekkel. Vacsorazas kozben turavezetdink eligazitast tartottak.

A szél fujt, az es6 megallithatatlanul esett egész éjjel. Nem sokat aludtunk ezen az
éjszakan.

Reggel mar alabb hagyott a szél is és az es0 is. Hurra! Ez mar jo jel. Reggeli utan vizesen
hajtottuk 0ssze satrainkat, mar az indulas izgalma volt benniink. Valasztottunk magunknak
egy megbizhatd kormanyost, Erzsikét a biztonsag kedvéért a turavezetd Andris kenujaba
Ultettiik és mar indulhattunk is.

Fatyolfelhds volt az id6 egész nap és mi mindennek oriltiink. Gyuri a kormanyosunk
vidam, humoros ember, de nem értette viragnyelviinket! Mi ezen is deriiltiink, nem sokaig,
mert mi n6k gyorsan kiismerhetdek vagyunk.

Délutan onallositottuk magunkat és kikotottiink egy strand-biifé mellett, megkérdezni:
,Mikor ériink a Halaszi Kempingbe?” — Jot nevettek rajtunk, mert a Halaszi strand
t6szomszédsagaban van 50 méterre a Halaszi Kemping kikdét6je! Gyorsan beugrottunk a
hajéba és az elsok kozott sikerlilt kikdtniink. Satorallitds utan felderitd Gtra indultunk,
ismerkediink a telepliléssel és kideritettiik, hogy sajnos Nordic Walking bottal itt nem
tudunk gyalogolni, mert betonos utak vannak mindenhol (a gumipapucsok otthon
maradtak). Epp idOben érkeztiink, kész volt a vacsora és mi alaposan teliraktuk hasunkat.

gy nem lehet lefekiidni ezt le kell jarni! Hivtuk a tobbieket is, de a faradtsag vagy a kartya
parti gyb6zott. A falu masik felét jartuk be ,power walking” technikaval és némi
kaldriaégetés utan megelégedve bujtunk satrainkba.

Masnap reggel bevallaltam a reggeli készitést, de jaj, elaludtam! A macskamosdast
gyorsitott Utemd szaldmi darabolason kovetett, végre jottek a lanyok-asszonyok és
segitettek. Mire a tea elkésziilt mar mindenki falatozott.

Satorbontas, indulds tovabb, ma Novakpusztaig. A tav 39 km. Ennyit ritkan eveziink egy
napon! Hol van Gyuri a kormanyosunk? A hajonk mar vizen volt mire elokeriilt, még
szerencse!

Kanyargos folyd partjan szép, valtozatos galériaerdok, legelok mellett eveztiink és vidam
beszélgetés kozben vettilk észre a kis 6blot, ahol ki kellett kdtniink. Szép teraszos, ligetes
a kemping a Novakpusztan, gyors kupaktanacs és dontottiink, holnap pihenénapot tartunk
és maradunk!
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Kozelben a telepiilés, melyet koriilvesznek erddsavok, szantofoldek. EIG a NW botokkal és
mivel a Waldorf- iskolasok mar 2009-ben megismerkedtek a botos technikaval a megfeleld
nagysagu botok kivalasztasa utan mar indultunk is. Talan 2-3 kilométert mehettiink, mikor
a gyerekek jelezték ,bizony 6k éhesek” forduljunk vissza. Jékor érkeztiink, elkésziilt a
vacsora!

Y 2011107427, 1812

Ehségiink csillapitdsa utdn mar a masnapi NW tdraterv is kirajzolodott: Novakpuszta —
Lipét — Hédervar — Novakpuszta.

Masnap reggel 10 fOs csapat indult Utnak és végre élvezhettiik a napsitést. Lipotra érve
alig vartuk, hogy a szépen fejlédé strand egyik medencéjébe vessik végre magunkat.
Usztunk, élveztik a termalviz melegét, csuszdaztunk az élményfiirdében és onfeledten
élveztiik a wellness medencét. Délutan 16 orakor indultunk Hédervarra. Megnéztik a
Kastélyszallét, és az azt koriloleld Gsparkot, ahol megpihentiink és indultunk vissza a
kempingbe. 19 odrara értiink a falu hataraba és mar megint éhesek voltunk! Nem csoda
kisebb tdrank 14 km -re sikeredett és még a viz is kivett bel6link! Vacsora utan, a
turarésztvevoibol, rogtonzott énekkar alakult és gitar kisérettel idonként a dalszoveget
csak ,lalazva” kellemes estét toltiink el.

Masnap Dunaszentpal érintésével Dunaszegen kotottiink ki. Ismét esds este koszontott
rank, ami mar nem tudta kedviinket szegni. Rogtonzott, satorlapokbdl Gsszeallitott fedél
alatt ettiik vacsorankat, mely aznap is remekiil sikeredett. Sajnos a toltés nyujtotta NW
palyan ezen az estén nem mentiink végig.

Reggel satorbontas és indulds az utolsd 15 km leevezésére! Hihetetlen milyen gyorsan
eltelt a 6 nap! Délben a gyOri Aranyparton miutan a hajokat leadtuk, csomagjainkat

szorongatva bucsUztunk a tarsainktdl és mindenki igéretet tett, hogy 2012-ben Ujra
talalkozunk!

Dely Marta
NW tréner
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Dél-zalai csalogaté

Orémmel adom hiriil, hogy hazank egyik legszebb tdjan, a zalai dombok lankai kozott
keriilt kialakitasra és atadasra a dél-zalai nordic walking palya. Az eseményre majus utolsd
vasarnapjan keriilt sor. Az els6 nemzetkdzileg is mindsitett Utvonalat linnepélyes keretek
kozott, kulturdlis mdsorral szinesitve, incsiklandozo illatd, hamisitatlan zalai ételeket
kinalva avattak fel.

A Pannonhat Dél-zalai Turisztikai Egyesiilet kezdeményezésére tobb zalai kistelepilés
onkormanyzatanak dsszefogasaval valdsult meg a nordic walking palya, melynek kiinduld
pontja a Nagyrécse kozpontjaban elteriild szabadidé park. Tobb szempontbdl is emlitésre
méltd és jelentds eseménynek lehettem résztvevije. A kis telepiilések a falusi turizmus
fellendiilésében reménykednek. Nagy segitségként értékelik az egyesilettdl kapott
lehetdséget, biznak a Magyar Nordic Walking Sportszovetség elndkének igéretében,
miszerint segitenek bekapcsolni a térséget a nemzetkozi vérkeringésbe. A sportolni,
mozogni vagyoknak kit(ind lehet0séget biztosit a palya. Mindenki kivalaszthatja az
igényének, kitartasanak, eronlétének megfeleld Utvonalat, ugyanis a 12,5 km- es szakasz
mellett kialakitasra keriilt egy 25 km-es tav is. A dél-zalai taj szol6hegyei, szamos ponton
csodalatos kilatast nyujto, viszonylag kénny( palyarészei mellett kihivas lehet a kdrnyek
legmagasabb pontjanak, az Ujudvari Tv- toronynak az érintése. A 25 km-es tav valtozatos
terepadottsagainak, hosszanak koszonhetéen izgalmasabb élményeket kindl a
gyalogloknak. Nem feledkezhetek meg a kis telepiiléseken él6 emberek kivancsi, kedves,
baratsagos tekintetéirdl, a vendégcsalogatd hegyi pincékrol sem. Mindkét Utvonal érinti a
Nagyrécse, Baconak hegyen meghizod6é Hajdu vendéghazat, ahol a békés, falusias
kdrnyezet szamos lehetOségét kinalja a teljes kikapcsolddasnak, de a ropke pihend is
felejthetetlen élmény, kdszénhetéen a vendéglatok kedvességének. A palyak valtozatos
talajuak, szélsoséges terepviszonyoktdl mentesek. A kitablazas pontos informaciokat ad;
tajékoztat a haladasi iranyrdl és a palya hosszarol.

Nekem élményt nyujtott a palyaavatd alkalmaval teljesitett tav. Bizom abban, hogy az
eltelt idoben sokan felfedezték mar ezt az Ujonnan kinalkozd sportolasi lehetoséget, sokan
gazdagodtak a nordic walking ,élménnyel”, amit majus 6ta Dél- Zala is kinal sok egyéb
latnivaldja mellett. Szivesen allok rendelkezésére barkinek, aki a nordic walking
szerelmese, a természet és a sportolas kinalta Uj éiményekre vagyik a Pannonhat lankain.

Willmanné Kovacs Edit
nordic walking tréner
kovacsedo@freemail.hu
06 / 30 / 69-19-233



