TF Tovabbképzo Intézet
Semmelweis Egyetem, Testnevelési és Sporttudomanyi Kar
Hegymasz6 sportedzé képzés Osszeallitotta: Pelikan Istvan

TéEli alpesi hegymaszo tanfolyam

tematika

Tartalma:
A téli tanfolyam napokra bontott tematikaja 2-3. oldal
Felszerelésigény 4 . oldal
A gyakorlatrdl részletesebben 5. oldal
Kovetelmények a tanfolyamon résztvevd hallgatékkal szemben 7. oldal
Megkdovetelt tudasanyag a tanfolyam végére 8. oldal
Hallgatok 4altal elkovetett gyakori hibak 8. oldal
Hallgatok értékelése 8. oldal
Téli alpesi hegymaszé tanfolyam értékelési szempontjai 9-10. oldal

Ez a tematika az Excelsior és a MAHOE egyesiiletek altal eddig hasznalt téli tematikak
felhasznalasaval késziilt. Ezeknek egyeztetés utan atdolgozott valtozata.

Ajénlott segédlet, Jeff Lowe: Ice World konyv €s az Alpine Ice oktatéfilm,
Garth Hattingh: Hegymaszok kézikonyve, Mark Twight: Extreme alpinism

Altalinos tudnivalék:

A téli alpesi tanfolyam legalabb 5 teljes nap gyakorlati foglalkozas egymast kovetd napokon,
vagy két részre bontva 3 nap havon télen, +3nap gleccseren nyaron.

Elmélet: ruhdzat és felszerelés, ho és lavinaismeretek, mentés €s elsdsegély, iddjaras €s
tajékozodas.

Gyakorlat: teendok lavina-baleset esetén és annak elkeriilésére a pieps (lavina jeladd)
hasznalata, mozgas-kicsiszas havon eszk6zok nélkiil és eszkozokkel, kotélhasznalat és
biztositas havon, gleccserjaras, tarsmentés hasadékbol, talélés és mentés, biwak, a jégmaszas
¢s a sialpinizmus alapjai.

Kotelez6 felszerelés: minden résztvevonek a pieps (lavina jelado), sisak és balesetbiztositas.
A téli tanfolyam nem ir eld kotelezé turat vagy cstics megmaszast, de jo koriilmények kozott a
tanfolyam utolsé napjan érdemes az addig tanultakat Osszegzé hegymaszassal befejezni a
tabort.

3-as vagy annal magasabb fokozatu lavinaveszély esetén semmilyen tira nem indithato.

A tanfolyam teljes ideje alatt a tanulok csak oktatoikkal egyiitt végezhetik a gyakorlatokat
¢s turakat.

A tanfolyamon 4 - max. 6 tanuléra jusson egy f6 oktato.

A téli alpesi tanfolyamokat az egyesiileti igazolo trajelentések alapjan mindsiti a szovetség.
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A téli tanfolyam napokra bontott tematikaja

0. nap, a megérkezés utan este

A tanfolyam megnyitasa. Az oktatok bemutatdsa, a hallgatok bemutatkozasa. A tanfolyam, a
hazirend és a helyi szabalyok ismertetése. A csoportbeosztas elkészitése. A kis csoportok
felszerelésének, ruhazatanak — téli ruhazat, kesztytl, hoszemiiveg - ellenérzése, alapismeretek
atbeszélése. Hatizsakba az alapfelszerelés 6sszeallitasa.

1. nap

Nagy csoportos foglalkozas, mentés szabalyai.

Ismerkedés a pieps (lavina jeladd) késziilékkel. Kezelése, elrejtett késziilékek keresése a
keresés gyakorlasa.

Az adott hegység és kornyék bemutatasa, objektiv veszélyek. Ismerkedés a hoval, homezok,
lavinak, lavinaprobak technikdja. A ho és firn fajtak bemutatasa, jellemzése.

Jards — oldaljarés, felmenet, lemenet - vegyes terepen, havon, firnen jégcsdkany nélkiil.
Csuiszasbol megallas eszkozok nélkiil.

A jégcsakany ismertetése — részei, méretei, funkcioi, fogdsnemek.

Jaras vegyes terepen, havon, firnen jégcsakannyal. Szondéazas, elovagas, ugrasok gyakorlésa.
Csoportos menet gyakorldsa a nyomtaposod cseréjével, hegymenet, oldalmenet, lemenet
gyakorlasa kozben. Allashely készitése.

Elmélet: Té€li hegyiveszélyek, lavinak, hotipusok, idéjaras hatasai, tereptényezdk, utvalasztas,
idépontvalasztas.

2. nap

Jaras kiilonb6z6 terepen, havon, firnen jégesakannyal. Kicsuszasok megfékezése jégesakany
nélkiil. Kicsuszasok lefékezése jégesakannyal, hagovas nélkiil. Tobb fajta kicsuszas fékezése
jégcsdkannyal, hagdvas nélkiil.

Jaras hagovasban.

Kicsuszasok lefékezése jégcsakannyal, hagovasban.

Kotél hasznélata, koztesek €s standok épitése. Kicstszott tars fékezése kotéllel. Hopatko,
dead-man, hocovek, jégcsakanyarok. Terheléstesztek.

Elmélet: Téli hegymaszé felszerelés és ruhdzat
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3. nap

Gleccserjaras gyakorlasa, harmadolt vagy negyedelt kotélbe vald bekotéssel. Menet
gyakorlat kotélbe kotve, biztositdas menetkozben. Hegymenet kotélbe kotve, biztositas
koztesekkel, leszart jégesakanyrol.

Tarsunk beleesik a hasadékba, meg kell tartani, ki kell huzni, 3:1 €s 6:1 aranyu flaschenzug
(Garth Hattingh 95./). Kotélvégbdl felpruszikolas.

Tobb fajta kicsuszas lefékezése jégcsakannyal, hagévasban meredek terepen. Ugras
hagovasban. A harompont technika gyakorldsa havon €s firnen.

Elmélet: T4jékozdodas, biwakolas. Magashegyi téli turazas, tdrasizés szabalyai. Expedicios
hegymaszas. Biztositastechnika téli koriilmények k6zott havon, jégen, sziklan.

4. nap

Kombinalt maszasok. Firnen, jeges terepen valé mozgés biztositastechnikdja. Jégtechnikai
eszkozok és hasznalatuk. Standépités jégmaszashoz, ereszkedéshez. Jégen és sziklan a harom-
¢s négyponttechnika gyakorlasa.

Elmélet: Els6segély és mentés. Sériilések kezelése (fagyasi), hegyimentok értesitése, mentés
megkezdése. Magashegyi betegségek.

5. nap
Hobarlang, sz€élvédo fal, vagy iglu épitése. Viselkedés a lavinaban, mddszerek a ho alatt.
Sialpinizmus, expediciozas. Biwakolasra valo felkésziilés.

Hallgatok értékelése. Az eddigi anyag visszakérdezése. Javaslatok, vélemények, az oktatok €s
a tanfolyam értékelése.

6. nap

J6 kortilmények esetén csticstamadas.
Téaborzaras.
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Felszerelésigény

vizhatlan, cstiszasra alkalmas felsé ruhazat (dzseki, nadrag), kamasli
meleg alsé ruhazat

téli koriilményeknek megfelelé hegymaszé bakancs

meleg zokni, kesztyl, sapka (javasolt , hogy tartalék is legyen)
ruhazat és valtocipd a hazba

jégcsakany

Jégcsavar - 2-3 db / 6

hagdvas -1 par / {6

sisak - 1 db / 6

pieps (lavina jelado)
betiloheveder- 1 db / {6

hosszu heveder, vagy 8mm vastag kotélgytirti 3-4 méteres, - 1 db/t6
rovid kotélgytrt — 4 db/fo
HMS-karabiner - 1 db / £6
karabinerek - 6-7 db / f6

30-60 méteres kotél - 1 db /2 6
pruszikgytri - 3 db / £6

hészemiiveg

fényvédokrém

elsdsegélynyujtd csomag (Tartalma: gyorskot6zo tapasz, ragtapasz, steril mull lap 6 x 6 cm-
es, fajdalom és lazcsillapito, hasfogé — minden oktatott hatizsakjaban legyen)

ment6fdlia

fejlampa

maszdzsak

térkép
jegyzetfiizet
iréeszkoz

kulacs

evieszkoz (bogre, bicska, kanal)

fejlampa

tisztalkod6 eszk6zok

biztositas, utlevél (vagy személyi igazolvany)
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A gyakorlatrol részletesebben
Hotechnikak

Jaras (hegymenet, lejtomenet, oldalazas) téli koriilmények kozott:

Jaras gyakorlésa:

- jégcsakannyal /fej (csor, kapa), nyél, tiiske

- jégcsdkannyal, hagdvassal /francia v. gorilla technika, német technika, 60°
- sibottal.

Jaras kozben elévagas, nyomtaposo cseréje, szondazas gyakorlasa.

Jarés firnen:

- harompont technikaval hagovas nélkiil

- négypont technikaval, hagovassal.

Kicsuszasok megfékezése

Kicsuszasok fajtai:

- hattal, 1abbal lefelé — alapkicstiszas

- hattal, fejjel elore

- hason, fejjel elore

Kicsuszasok megfékezése:

- Eszkoz nélkiil (kesztyli hasznalata kotelezd) csak az alapkicstiszas megfékezése.
- Jégcesakannyal az 6sszes kicsuszasi mod megfékezésének gyakorlasa.

- Jégcesdkannyal és hagovassal az 6sszes kicsiszasi mod gyakorlasa.

Gleccserjaras alapjai

Bekotés, kotéltechnika

- Gleccserjaras gyakorlasanal harmadolt vagy negyedelt kotélbe vald bekotést alkalmazunk.

- Bekotés modja: az alapfokon alkalmazott, megtanult bekotéseket alkalmazzuk. Jelenleg a
hurokcsomoét és a pillangdecsomoét. A k6zEpsd ember (ha van) hosszu fiilre van bekdtve, hogy
ne zavarja a kotél, mozgas kozben.

- A két bekotdcsomo kozotti kozépsd kotélszakaszon aszimmetrikus pereccel kell ellatni a
kotelet, az esetleges spaltniba vald becsuszas megfékezésére, mert a csomdval ellatott kotél
lassabban csuszik a spaltni élén.

- Masik modszer szerint az emberek kozott 12 m kotél van, a tobbi karikaba szedve a vallon,
vagy hatizsakban. Hasadékok kozott (spaltni) kiengedett kotél, egyébként 3-4 m a tavolsag
lejton le és felfele is (a tobbi a vezetd kezében), hogy a gyorsulés eldtt megallitsuk tarsunkat.

A hallgatonak legalabb 3 db megfelelé méretli pruszik gytirtavel kell rendelkeznie a spaltnibol
valé 6nmentéshez. Ezt a tura kezdetén fel kell kotni a kotélre.

Az igy Osszedllitott kotélparos menetgyakorlatot tart jégcsdkannyal, hagovassal. Menetkdzben
kicsuszott tars megfékezését gyakorolja az alapfékezés technikdjaval, jégcsakany
bevagasaval. A kicsuszas megallitasa utan, a kotél rogzitése leszurt jégesakanyhoz vagy adott
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esetben hdszoghoz, jégcsavarhoz torténik, és ezutan kezdi a tarsmentést a nala 1évé harmadolt
kotélszakasz részével. A tarsmentés technikdja flaschenzug, 3: 1 és 6: 1 aranyu flaschenzug
(Garth Hattingh 95./), visszafutasgatld alkalmazéasaval torténik, vagy pedig a kiesett tars fel
Iépeget a leengedett kotélen, esetleg felpruszikol.

Biztositasok téli koriilmények kozott, hoban

Csakanyarok biztositas

Csakanyarok elkészitése kiillonbozd eszkozokkel (jégesdkany, sibot, hatizsdk). Az igy
elkésziilt standba valo belecsuszads megfogasanak gyakorlasa hagdvas nélkiil. A megfogas
utan rogzitdcsomo alkalmazasa, felhuzo rendszer kiépitése €s a tars visszahuzasa a standhoz.

Hopatko vagy jégfej kialakitasa ereszkedéshez

Nagyivii csepp alaku format vagunk ki keményebb firn vagy jeges feliiletbol, és ezt
hasznaljuk fel ereszkedd stand céljara. Cseppforméra helyezziik a kotelet, amelynek
elkeskenyed¢ része a volgy felé van, errdl torténik az ereszkedés. Az ives rész mogé faragasra
figyelni kell, hogy a kotél ne pattanjon ki terhelés hatasara.

Alapfoku jégtechnika

- Harom és négypont technika enyhe lejtésti jeges feliileten. Oldalmenet, lemenet enyhe
lejtésii jeges szakaszon.

- Standépités jégen: Két vagy tobb jégcsavarbol a standépités szabalyainak betartasaval.
Abalakov, jéghomokora gyakorlasa a stand és ereszkedd pont kialakitdsara. Ezek utan
jégmaszé technika gyakorlasa felsobiztositassal.

Lavina préba

Norvég modszer

Homezdbdl metszetet készitiink a norvég technika alapjan hoprizmat vagunk ki, és ennek
elmozdulasabol megallapitjuk, hogy milyen lavinaveszélyes az adott hotakard felépitése,
szerkezete.

Sibottal valé szondazas

Piepsel (lavina jeladoval) keresés gyakorlasa

Az eldugott radiokésziilék megkeresése a lavinamentés szabalyainak megfelelden.
Lavinamentés szabdlyai: Nagyolt keresés €s részletes, pontos helymeghatdrozas gyakorlasa
idére. Nagyolt keresés soran megtaldlt pontok kornyékén a részletes keresés szabalyait
kezdjiik alkalmazni.
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Téli koriilmények kozott elkészitheté biwak, hoékunyho, menedék, szélvédé fal
gyakorlasa

Megfeleld hofeliilet, hovastagsag mellett egyediil vagy parban hokunyhdépités egy vagy tobb
személyes valtozatban.

Norvég moddszer: amikor kevés hobol megfelelé méretli hobuckat hordunk Ossze, ezt
keményre dongoljiik. Utdna a hobuckabol vajjuk ki a hokunyhdt. A kitermelt anyagot a
bejarat koré szelvédo falként Epitjik f6l.

Hokockakbol osszeépitett szélvédo fal és biwakzsakbol késziilt menedékhely, valamint iglu
felépitésének gyakorlasa.

Legminimalisabb téli biwakolasi lehetdség egy (egyszemélyes) embernyi hovalyu épitése €s
ennek lefedése rogzitett biwakzsakkal.

Sialpinizmus.
A silée, kotés, foka, firnvas. Szereld eszk6zok. Ragasztd, lemosd, szérme vax.

Sériilt szallitas technikajanak gyakorlasa

Egyéni sériilt szallitas:

- Egy ember a hatizsdk pantjait meglazitva, beleiilteti a teste és a hatizsak kozé a sériiltet.
Kotélhurok segitségével torténd sériilt szallitas.

- Sériiltet a ponyva kozepére fekteti, 1ab feldl a ponyva két sarkat 6sszekoti. A ponyva fej
feloli végére kotott kotélgytirtivel egy személy el tudja huzni a sériiltet.

Csoportos sériilt szallitas:

- Dupla teté vagy ponyva segitségével torténd sériilt szallitds: A ponyva kozepére fektetik a
sériiltet. A ponyva szélét kotélgylriivel egylitt Osszesodorjak, €s igy tobb ember tudja
szallitani a sériiltet.

- Silécekbdl, sibotbol és jégesakanybdl Osszeallitott ideiglenes szankon lehet a sériiltet
elszallitani

- Tobb ember parba allva, a jégcsakanyokat vizszintesen fogva rafektetik a szallitando
sériiltet.

Kovetelmények a tanfolyamon résztvevo hallgatékkal szemben

- Csak az a hallgato vehet részt, aki sikeresen elvégezte és levizsgazott alapfoku sziklamaszo
tanfolyamon. Errél az igazolas fénymadsolatat indulds el6tt a jelentkezési lappal egyiitt
bekiildte az egyesiiletbe. Azért van erre sziikség, mert az itt elsajatitott ismereteket
alkalmazzuk téli magashegyi koriilmények kozott.

- Jelentkezési lapot leadta.

- Befizette hataridére a tabor részvételi koltségét.

- Rendelkezzen megfeleld téli ruhazattal, megfeleld hegymaszo felszereléssel, ami a
felszerelés-sziikségletben megtalalhato.

- A tanfolyamra egészségesen j6jjon ki.

2005.febr.15. 7/10 TéliAlpesi_tematika.doc



TF Tovabbképzo Intézet
Semmelweis Egyetem, Testnevelési és Sporttudomanyi Kar
Hegymasz6 sportedzé képzés Osszeallitotta: Pelikan Istvan

Megkovetelt tudasanyag a tanfolyam végére

- Biztonsagos jaras, turdzas havon, firnen eszkoz nélkiil illetve eszkozokkel (hagovassal,
jégcsdkannyal).

- Mindenféle helyzetben t6rténd kicsiszasok megfékezése eszkoz nélkiil illetve eszkdzokkel
(jégcsakany, hagdvas).

- Ismerje a csdkanyarok biztositast, a hofej, jégtej kialakitasat.

- Tudja a gleccserjaras, a jégmaszas alapjait. Ha a jégmaszas, gleccserjaras részletesebben
érdekli, akkor lehet javasolni a jégmaszo6, gleccserjard tanfolyamokat.

- Meg kell ismernie, hogyan viselkedjen, tdjékozddjon téli magashegyi koriilmények kozott.
Tudja elkertilni a lavinaveszélyes helyeket.

- Ismerje a téli biwakolasi lehetdségeket, a segélyjelzéseket.

- Legyen alapvetd elsOsegély-nytjtasi ismerete.

- Lavina esetén tarsaink keresése és megtalalasa

- Gleccserhasadékba esett tarsunk kihuzasa és a mentés megkezdése.

Hallgatok altal elkovetett gyakori hibak

- Hagovasban valo jaraskor 1€péstavolsag tartasa — terpeszjaras — a sériilések elkertilése végett
(gyakori a vadli sériilés).

- Jégesakannyal valo kicsuszaskor a kéztartasra és fejtartasra kell figyelni (Sériilés, pl.: lyukas
fiilcimpa).

- Hagovasban valo kicsuszaskor a labtartasra kell figyelni, nehogy leakadjon a 1ab. Komoly
sériilések (pl.: bokaficam, labtorés) kovetkezhetnek be.

- Gleccserjaras gyakorlasa kozben hagovasban vald kicstuszaskor eléfordulhatnak
labsériilések.

- Mivel a hallgatok nagy része nem aktiv, edzett sportold ezért a fokozott testi és szellemi
megterhelés miatt elfaradnak, amely a tanfolyam kozepétdl mar tapasztalhatd, ezért a
sériilések el6fordulasa gyakoribb lehet.

- Figyelni kell, hogy a hallgatdé ruhdzata megfeleld legyen, ne alakuljanak ki fagyasi
sériilések.

A hallgato értékelése
Javasolt az utolso napon 6sszefoglald beszélgetés, amely a héten leadott elméleti €s gyakorlati
anyagbol lenne osszedllitva.

Gyakorlati értékelés: A hallgatok gyakorlati munkdjanak az értékelése a tanfolyam idején
végzett aktivitasa, hozzadllasa alapjan torténik.
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Téli alpesi hegymaszo tanfolyam értékelési szempontjai

Téli hegyiveszélyek, lavinak, idéjaras

1 Ismertesd a ho fajtait megjelenési formait!

2 Lavinak keletkezésének szempontjai €s fajtai!

3. Sorold fel a lavinaveszElyt befolyasold tényezoket!

4 Hogyan kozlekedsz vechtével, héparkanyokkal veszélyeztetett gerincszakaszon?

5. Téli maszas és tara esetén milyen szempontokat kell figyelembe venni, hogy
csokkentstik a lavinabaleset kockazatat!

6. Ismertesd a téli koriilmények kozott eléforduld objektiv veszélyeket!
7. Sorolj fel szubjektiv veszélyeket!
8. frd le a lavina mentés modszereit!

Tajékozodas, biwakolas téli koriilmények kozott, hegymaszas agazatai

9. Hogyan késziilsz fel egy téli magashegyi tarara, maszasra?

10.  Milyen szempontok szerint valasztasz tira és masz6 utvonalat téli koriilmények
kozott?

11.  Milyen szempontokat veszel figyelembe téli maszds soran, hogy biztonsdgosan
kivitelezhet6 legyen a tura?

12.  Ismertesd egy tobb napos téli magashegyi tira alapfelszereléseit!

13.  Milyen biwakolasi lehetéségeid vannak téli koriilmények kozott?

14.  Mi akiilonbség az alpesi és az expedicids maszas kozott?

Biztositastechnika téli koriilmények kozott

15.  Ismertesd havas, jeges koriilmények kozott alkalmazott biztositas eszkozeit és
technikait!

Mentés

16.  Sorold fel az egyéni csoport szallitas technikait téli koriilmények kozott!

17. Sorold fel csoportos sériilt szallitas technikait téli koriilmények kozott!

18.  Milyen helyre kell szallitani a sériiltet helikopteres mentéshez?

19.  Mi az alpesi vészjel és mi a valasz jel?

20.  Milyen jelek segitségével kériink mentést a helikoptertdl?

21.  Mivel jelzed a helikopter biztonsagos leszalld helyét?

22.  Hegyimentdk riasztasakor a gyors mentés érdekében milyen informaciokat kozliink?
23.  ird 6ssze, hogy a maszoparti egy hetes magashegyi maszas soran milyen hegymaszo
felszerelést visz magaval?
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Elsosegélynyujtas

24.  Mikor kell gondolni gerincsériilésre? Mi a teendd a gerincsériilttel?
25.  Mik a végtagtorés €s a ficam tiinetei? Mi a teendd a sériilttel?

26.  Mi ateendd a koponyasériilttel?

27.  Mik a fedett hasi sériilés tiinetei? Mi a teendd?

28. Mik a mellkas sériilés tiinetei? Mi a teendd?

29.  Milyen vérzéstipusokat ismersz? Hogyan latod el a kiilonb6z6 vérzéstipusokat?

30.  Mit kell teend6 eszméletlen beteg ellatasanal?

31.  Mikor kezded el az Gjraélesztést? Mik az Gjraélesztés szabalyai?

32.  Mit teszel az elsdsegélynyujtd csomagba, ha t6bb napos téli tirara vagy maszasra
indulsz?

Hidegartalmak

33.  Milyen tiinetei vannak a fagyasi sériilésnek? Hogyan elézheted meg? Mit kell tenned,
ha kialakult a fagyasi sériilés?

34,  Mik a tiinetei a kihiilésnek? Hogyan el6ézheted meg a kihiilés tiineteinek a
kialakulasat? Mit kell tenned, ha tarsadon észleled a kihiilés tiineteit?

Magassag hatasa a szervezetre

35.  Mik a heveny hegyibetegség tlinetei? Hogyan eldzheted meg a heveny hegyibetegség
kialakulasat? Mit kell tenned, ha magadon vagy tarsadon felismered a heveny hegyibetegség
tiineteit?

36.  Mik a magaslati tiidoodéma tiinetei? Mitdl fiigg magaslati tiidéodéma gyakorisaga? Mi
a teendd, ha tarsadon felismered a magashegyi tiid66déma tiineteit?

37.  Sorold fel a magaslati agyodéma tiineteit! Hogyan latod el a tarsadat, ha észreveszed
rajta az agyodéma tiineteit?

38.  Milyen panaszokat okozhat az erds napsugarzas 2000 méter felett? Hogyan el6zheted
meg az erds napsugarzas hatdsara kialakuldé panaszaidat? Mi a teendd, ha a panaszok
kialakultak?
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