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A sport népszerdsitése a természet és a fenntarthatd turizmus révén a vidéki
térségekben.

SPORURAL: ERASMUS-SPORT-2022-SSCP/ 101089454

Sporttevékenységek a Sportolasi lehetéségek a Sporttevékenységek a
tengeren _ hegyekben terepen
: ; ' ¢

il Do
5 A
it %




BEVEZETES

Olyan sportprogramot fogunk kidolgozni, amelyben tevékenységeket
hozunk |étre a tengeren, a vidéki térségekben és a hegyekben. Ez a
program 6 hétnek felel meg, amelyben hetente harom nap
sporttevékenységet tervezink, figyelembe véve a kiilonb6z6 vizsgalt
kontextusokat.




1. HET

HEGYI TEVEKENYSEG 1

Kirandulas a Bailadora kilatohoz Aresben.




1. HET

TENGERI TEVEKENYSEG 1

Kajak: Szervezzen kajakozast a tengeren azok szamara, akik élvezik
a természetet és az evezés nyugalmat. Fontos, hogy legyen egy
utmutato, amely megtanitja a megfelel6 technikakat és biztositja a
résztvevlk biztonsagat.




1. HET

1. TEVEKENYSEG TEREPEN

Mountain bike: Szervezzen egy mountain bike turat a
kerékparozas szerelmeseinek. Kiilonb6z6 nehézségi szint(
utvonalakat valaszthat, melyeket a résztvev6k képességeihez
igazithat.




2. HET

TENGERI TEVEKENYSEG 2

A kornyezet megfelel6 és biztonsagos hely egy sikloerny6zés
megszervezésére a résztvevok szamara. Ez a tevékenység
hihetetlen panoramat kinal a hegyre és a régié természetére.




2. HET

TENGERI TEVEKENYSEG 2

Redes falu meglatogatasa, amely fontos tengeri hagyomanyokkal rendelkezik.




2. HET

2. TEREPI TEVEKENYSEG

Canyoning: Szervezzen szurdok turat azok szamara, akik élvezik a
vizesések és folyok leereszkedésének izgalmat és kihivasat.
Fontos, hogy szakért6i utmutatoé alljon rendelkezésre a résztvevék
biztonsaganak biztositasa érdekében.




3. HET
HEGYI TEVEKENYSEG 3

Trekking: Tegyen egy sétat a hegyi 6svények mentén, élvezve a
tajat és a természetet. Valaszthat egy kiilonb6z6 nehézségi szintd
nyomvonalat, amely megfelel a résztvevik képességeinek.
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3. HET

TENGERI TEVEKENYSEG 3

Sznorkelezés: Vegyen részt egy sznorkelezésen azok szamara,
akik szeretik felfedezni a viz alatti vilagot. Fontos, hogy oktato
tanitsa meg a megfelel6 technikakat és biztositsa a résztvevék
biztonsagat.
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3. HET

3. TEREPI TEVEKENYSEG

Sport-kulturalis tevékenységek miemlékek, példaul a Monfero kolostor
|atogatasan keresztul.




4. HET
HEGYI TEVEKENYSEG 4

Hegymaszas: Szervezzen sziklamaszo foglalkozast azok szamara, akik
szeretnék megtapasztalni a hegymaszas kihivasat és izgalmat. Fontos,
hogy szakért6i utmutatoé alljon rendelkezésre a résztvevik biztonsaganak
biztositasa érdekében.




4. HET
TENGERI TEVEKENYSEG 4

Szorfozés: Szervezzen hullamlovaglast a tengerparton azok szamara, akik
szeretik a hulldmokat és a vizi sportokat. Fontos, hogy képzett oktatd
legyen a résztvevlk biztonsaganak biztositasa érdekeében.




4. HET

4. TEREPI TEVEKENYSEG

A tajékozddasi versenyek olyan id6futamok, amelyek soran
onalléan kell célba érni, egy sor vezérl6 vagy jelz6lampa mellett.
Mint minden sportban, a labakon kivil a fejet is hasznalni kell, de
ebben ha rohansz, vagy nem gondolkozol nyugodtan, eltévedsz




5. HET

HEGYI TEVEKENYSEG 5

Sikléerny6zés. Sikloernybvel az tirességbe ugras érzése egyedulallo és érdemes
megtapasztalni, még ha csak egyszer is az életedben.




5. HET

TENGERI TEVEKENYSEG 5

Paddle surf: Végezzen evezést SUP-pal, azok szamara, akik a nyugodtabb vizi
sportokat kedvelik. Fontos, hogy oktato tanitsa meg a megfelel6 technikakat
és biztositsa a résztvevék biztonsagat.




5. HET

5. TEREPI TEVEKENYSEG

Turazas: Szervezzen turat a hegyekben vagy a kozeli 6svényeken, hogy

élvezze a természeti szépséget. Gy6z6djon meg arrdl, hogy a tura
o] ‘




6. HET
HEGYI TEVEKENYSEG 6

A Speleoldgia barlangok feltarasat és tanulmanyozasat magaban foglalo tevékenység.
A barlangdszat szabadidGs tevékenység is lehet, amelyben a résztvevdk turazhatnak,
maszhatnak és egyéb szabadtéri tevékenységeket végezhetnek barlangokban. Mint
tevékenység, a barlangaszat specialis felszerelést és technikai készségeket igényel a

felfedez6k biztonsaganak, valamint a barlangok és kornyezetiik meg6rzésének
biztositasa érdekében.




6. HET

TENGERI TEVEKENYSEG 6

A szorfkészlet, mas néven szorffelszerelés, a szorfozéshez sziikséges eszkdzok és
kiegészit6k készlete. Az alap szorfkészlet tartalmaz egy szorfdeszkat, egy szorfkotelet
vagy "porazt", valamint egy taskat a deszka szallitdsahoz.

Ezenkivul a szorfosok mas kiegészit6ket is hasznalhatnak, példaul neoprén ruhakat
(ami melegen tart a vizben), szorfviaszt (a test és a deszka kozotti tapadas javitasa
érdekében), uszonyokat (a stabilitds és a viz irdnyitasanak javitasa érdekében). ) és
egy sor eszkozt, példaul csavarkulcsok a tabla bordainak beallitasahoz.

A szorfkészlet kiilonbo6z6 tipusu szorfdeszkai és kiegészitbi a tengeri viszonyokhoz és a
sz0rfos képességeihez igazodnak. A szorfkészlet elemeinek megvalasztasa a szorfos
tapasztalatatol és képességétdl, valamint az idGjarasi és hullamviszonyoktdl fligg.




6. HET

6. TEREPI TEVEKENYSEG

Tabor: Tervezzen tabort a hegyekben vagy a part kozelében. Napkozben
kiilonféle tevékenységeket végezhet, és élvezheti az éjszakat a csillagok alatt.




NYILATKOZAT
"Az Eurdpai Bizottsag tamogatast nyujtott
ennek a projektnek a koltségeihez. Ez a
kiadvany (kozlemény) a szerz6 nézeteit
tukrozi, és az Europai Bizottsag nem tehetd
felel6ssé az abban foglaltak barminem
felhasznalasért.”



