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En egy teljesitménytira megszervezését valasztottam, mert szerintem ez nagyon jo
sportolasi és egyben élményszerzési lehetdség. Szerencsésnek mondhatom magam abbol a
szempontbol, hogy lakohelyem a Matrdhoz viszonylag kozel helyezkedik el. Innen j6tt az
oOtlet, hogy az egészségfejlesztd program keretein beliil csoporttarsaimat egy turara invitaljam.
A csoporttarsaimra gondoltam, mert javarészt sportold vagy — a mindennapi életben- a
mozgasra figyelmet forditd6 embereknek ismertem meg 6ket, de sajnos be kell, hogy valljuk,
egy orvostanhallgatonak nem mindig van ideje magara vagy akar az ilyesfajta
kikapcsolodasra. Plusz egy kicsit az otthoni hegyes-dombos taj hidnya is ihletet adott
szamomra. ©

Ugy gondolom, hogy ez a program azért lehet fontos az egészség szempontjabol, mert
mozgéssal, sportolassal jar, kozdsségkovacsold erejénél fogva jo kozérzetet, a tobbiek
mélyebb megismerését, egymds irdnti bizalmat valthat ki és akar kedvet is adhat néhany
fiatalnak a tovabbi turdzéasra. Ha valaki pedig turazik, azt biztosan nem egyediil, hanem
masok tarsasagaban teszi, igy csoporttirsaim a késdbbiekben csalddtagjaikat, barataikat is
bevonhatjak egy-egy ehhez hasonld kirandulasba. Igy ez a program a prevencid, az
egészségmeglrzeés, az egészséges €¢letmod €s a mozgas teriileteire is hatdssal lehet.

Tehat a programom helyszini hazank legmagasabb hegysége, a Matra, pontosabban az
azon beliil kijeldlt, sokak altal kedvelt tiratitvonalak egyike. A kivitelezésre legmegfelel6bb
id6pontnak egy tavaszi (pl.: aprilisi, mondjuk 12.-e) hétvégét tartok, amit idoben fixalunk,
leegyeztetiink. Az indulas szombat reggel lenne, a hazaérkezés pedig vasarnap, a déleldtti
vagy kora délutani orakban. A csoportomban 18-an vagyunk igy a programom szervezésénél
ezt tekintem a maximalis létszamnak, a tovabbi részleteket tehdt ennyi fOre alapozva
terveztem meg.

A kirdnduldsunk tovabbi szervezdket nem igazan igényel, az esetlegesen felmeriild
problémak, kivansagok, feltételek megbeszélésére csoportosan keriilne sor, 2 alkalommal,
hétkdznap, kozos oOraink utdn, mert természetesen mindenben kikérném csoporttarsaim
véleményét, hogy mindenképp egy jo kis programot hozzunk 6ssze. A legelsé kb 6 héttel a
tervezett utazas eldtt, a masodik kb egy honappal, mert szerintem ilyen tavlatban mar tudunk
elore tervezni, és mindenki el tudja donteni, hogy részt szeretne-e venni. llletve ha valami
még felmeriil, folyamatos a facebookos csoportos kapcsolat is. Az els6 talalkozd utan egy
héttel - amikorra mar visszajeleztek a jonni kivanok - keriil sorra a szallas, étkezés, utazas
megszervezésének folyamata, hogy addigra mar egy kezdetleges kép kialakuljon a

tobbiekben, hogy koriilbeliil mirdl is lenne sz6.



Részletesen én igy képzelem el a tura-programom:

Reggel a 05:45-6s vonattal indulunk Szegedr6l Budapestre. A csoportnak kiilonkocsit
rendelve az adott idépontra (ezt kb egy honappal elére megrendeljik a MAV-START Zrt.
Ugyfélkozpont szervezeténél). Budapestrél a Zuglora valo érkezés utdn 8 ora magassagaban
indulunk tovabb, 2 9-9 személyes kisbusszal, majd 10 o6ra tajékan érkeziink meg
Matrafiiredre, a Panorama Panzidba, ahol elfoglaljuk szallashelyiinket, elkésziiliink és 11 ora
koriil, a Matrafiiredi erdészeti iskolatol vagunk neki a koriilbeliil 12-13 km-es, 876 m-es
szintklilonbséggel bird teljesitményturanak. A turank soran, hogy semmiképpen se
unatkozzunk, a sarga tiradsvénybe esé forrast, kilatot, tavat latunk, majd végiil Matrahazat
érintve érkeziink meg Kékestetére délutan 4 ora tdjékan. Ott kicsit megkésve, de a hosszl
maszas ¢s erébedobasok utan megpihennénk és megebédelnénk. (A Tetd étteremben, délutan
4-5 ora koriili iddre, eldre telefonon lefoglalt asztaloknal, hogy még itt se szakadjon szét a
tarsasag) Ha igénylik van, akkor egy egészséges, de laktatd meniit is elére kitalalhatunk, és
megrendelhetiink magunknak, hiszen ott akar még erre is van lehetdség. Ezek utan vagy
kozben egy kis id6t gyonyorkddnénk a bamulatos kilatasban, folmennénk a nem rég teljesen
Uj kiils6t kapott TV Torony kilatoba, majd 6-7 o6ra koriil indulnank vissza Matrahazara (ez
ujabb 2,5-3 km-nek szamit, de mar lejtésebb szakasz ©) ahonnan a kisbuszok vinnének
minket vissza Matrafliredi szaldsunkra. Bar a teljes kori tura egészen Matrafiiredre
kanyarodik vissza, az még ijabb 8 km-es tavot jelentene a kis csapatnak és mivel 18 ember
elég kiilonbozo teljesitdképességgel és kondival rendelkezhet, inkabb a biztosabb és rovidebb
tavot valasztottam. Ha azonban nem féradt a csoport, és iddben is jol teljesitiink, akkor van
lehetdség egy 6 km-es szakasz megtételére is Matrahdzaig. A Panziotol masnap reggel,
kialudtan, 10 ora tdjékan indulnank vissza, Budapestre, majd onnan Szegedre, tehat az oda
uthoz hasonlé modon.

A modszer és a koltségvetés tekintetében a telefonos kapcsolatot, a teljes korl
informacioszerzést €s minden feltétel (idOpont, szallas stb.) pontos egyeztetését tartom a
kulcsfontossagu részeknek. Igy szerintem nagy eséllyel elkeriilhetSk a felmeriilhetd buktatok.
Persze az idében torténd megbeszélés a csoportommal, az is fontos, hiszen adddhat ugy, hogy
valaki mégsem tud eljonni, vagy éppen forditva, kicsit megkésve szol, hogy mégis kedvet
kapott.

Ami még nehézséget okozhat, ha az adott idépontra nem talalunk megfeleld szallast,
vagy a turazas soran tll lassu iitemben haladunk, vagy akar nagyon lehagyjuk egymast és igy
nem tudjuk tartani a megbeszélt idopontokat, mert azért az litemterv néhol kicsit szlikos lett,

de ezeket azért korrigalhatoaknak tartom, és figyelembe vettem az idéponttervezes soran.



Mivel sokan vagyunk, akar az is el6fordulhat, hogy valaki lesériil, erre az esetre,
mindenképpen vinnénk magunkkal megfelelé elssegély felszerelést, illetve ha sokkal
komolyabb a baj, vagy az illetd sériilése akadalyozza 6t a tirdzasban, rendelkezésiinkre allnak
az ilyen helyzetekben felhivhaté turamentOk. Persze a turazashoz energia is kell, igyhogy
mindenkit elére figyelmeztetnék, hogy hozzon magaval elegendé folyadékot, valamint
szendvicseket, gylimolcsot, egyéb élelmet is hozzanak magukkal az utra.

A koltségvetésre visszatérve, az altalam eldre lefoglalt kocsi ara fejenként kb 1000 Ft-
ra jonne ki. A didkjegy Szeged-Budapest utvonalon oda-vissza 0sszesen 4010 Ft-ot igényelne.
A két kisbuszért nem kellene fizetnlink, mert apukam ¢és egy csaladi jO barat segitségét
kérném ¢és venném igénybe. A szallason eldre egyeztetett idOpontban jelennénk meg, 2 illetve
4 4gyas szobakban lennénk elszallasolva. Természetesen ez nem befolyasolna az 5000 Ft/f6/¢j
arat, amely a reggelit is tartalmazza. Plusz felarat kell szdmolni a kb 300 Ft-nyi
idegenforgalmi adora. A Kékestetéi ebéd maximum 2000 Ft-ra jonne ki, és a kilato
latogatasaért is nagyjabol 200-300 Ft-ot kérnének el tdlink. Vannak azonban csoportos
kedvezmények mindkét esetben, szoval ez az ar csdkkenhet is.

Osszeszamolva ez az utazds 12000-13000 Ft-ba keriilne személyenként, ami nem
mondhaté kevésnek egy egyetemista pénztircajat tekintve, de én ugy gondolom, hogy
biztosan egy nagyon jo élmény és egy egészséges programmal egybekotott kaland lenne
szamunkra.

Csoporttarsaimtol visszajelzéseket - mivel 6k kozelebbi ismerdseim, mar régebb ota
ismerem Oket, szoval nem idegenek- leginkdbb szdban gytijtenék, egy csoportos beszélgetés
alkalmaval. Ennek soran megkérdezném, hogy jol érezték-e magukat, mi tetszett, és esetleg
mi az, ami nem tetszett nekik a kirdndulds soran, mi az, amin valtoztatnanak a programmal
kapcsolatban. De egy masik varidcié lehet, hogy mindenki Oszintén merje kozolni a
mondanddjat, hogy egy kis név nélkiili, par kérdésbdl allo ,,véleményezd tesztet” toltetnék ki
veliik, amelyben vagy szimplan kérdéseket tennék fel, amikre a valaszaikat varom, vagy pedig
pontozas alapjan kérdezném ki a véleményeiket. Bar utobbi szerintem nem ad megfeleld
mennyiségl és elég hiteles informaciot.

Természetesen megfontolndm, amiket mondanak, hiszen fontos szdmomra az 6
véleményiik, de azért reménykednék a pozitiv visszajelzésekben, és hogy jo kedvvel
emlékeznének vissza erre az egészségfejlesztd és szerintem nem mindennapi kalandra (amit
még lehetséges, hogy egyszer valoban meg is valositunk ©). Ha pedig lenne, aki maskor is

Ujra eljonne, vagy csak megkedvelte a tirazast, na, az aztan tényleg a lehetd legjobb tetdpont!
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