Szakmai javaslat
Budaors — Alsészallas fejlesztési programjaban szerepld szabadidd-sportolashoz

Telepiilés — Kozosség — Eletmingség/rendszeres testedzés

1. Allapotleiras

,,K0z0sségi szintér program — (tavlati cél) - Alacsony beépitési intenzitast idiilé — pihend —
sportolasi Ovezet létrehozasa a teleplilés minden lakojanak kirdndulasi, rekreacids és sportolasi
céllal. A véros zoldovezeti futopalyajat érdemes 1étrehozni ezen a teriileten.” (Irja az Alsoszallas
Fejlesztéséért Egyesiilet fejlesztési programjavaslata.)

2. Cselekvési program

A teleplilés lakdinak, a lako-kozosségek tagjainak szamara lehetévé tenni megfeleld mindségben
a kirandulast, a gyaloglast, a kerékparozast, a futast. Ez kozepes forrasigényi és helyi szinten
jol kezelhet6 feladat. A telepiilés helyi, szervezeti er6forrasai biztositottak az dnkormanyzattol a
civil szervezddésekig.

3. Lakossagi testedzés, sportolas a telepiilésen
Egy telepiilés tobbek kozott akkor sikeres, ha az egyének vallalkozo kedvét és tobb értelemben
is vett mozgéasképességét, valamint az egyéni- és a kozoOsségi teljesitményét folyamatosan
fokozza. Ehhez sziikséges a rendszeres testedzésben gazdag életmdd is, minden korosztaly
szamara, hiszen a testedzésben aktiv mindennapok a lelki és szellemi, megfeleld életmindség
szlikséges, de nem elégséges meghatarozoja.
A testedzés, a sport az eszkodz 6t fontos tarsadalmi-, gazdasagi-cél eléréséhez telepiilési szinten is,
melyek koziil négyet a lakossag - onalldan valaszt, de ma még tobbnyire a gyakorlasaban az
onkormanyzat (= az allam) altal segitett - szabadiddsportja ,,szolgal”. Ez a négy cél:
1. A telepiilés ,,népegészsége”, azaz a telepiilés egészségi allapotanak megdrzése €s javitasa.
2. A harmonikusabb, telepiilési tdrsadalom érdekében a kozosségi kapesolatok fejlesztése.
3. A telepiilési népesség gazdasagi aktivitasanak elémozditasa, ndvelése.
4. Az esélyegyenldség megteremtése €s javitasa telepiilésen belill is.
Elfelejthetik a telepiilés dontéshozoi a szabadidds sportolashoz a segitségnyujtast ezen ismeretek
birtokaban?
A szabadidoben és rendszeresen végzett testedzés lehet az extrém élménysportoktol a
gyaloglésig, barmely sportmozgés. A szegények lehetdségeitdl a gazdagok sportolasaig sokféle
fizikai aktivitds kinalhat6, tdmogathatd egy telepiilésen beliil is. A ciklikus, alléképességi
sportdgak — gyaloglas, futds, kerékparozas tobbek kozott - a legalkalmasabbak az egészség
fejlesztésére, esetleges visszaallitdsara. Mindegyik nemcsak maganyosan, hanem kozosségben,
csoportosan is lizhetd sport. Valamint a fajlagosan olcsobb sportmozgasok: egyszerre sokan
lehetnek a sportag ,,stadionjaban”.
A szabadiddben val6 rendszeres sportolas, futas, kerékparozas, gyaloglas:
- az egészség sziikséges, de nem elégséges kelléke;
- 0nként vallalt sporttevékenység;
- akar telepiilés-tarsadalmi kohézids eszkoz is;
- lehetdség az dnmegvalodsitasra;
- rekreécid és rehabilitacio is lehet;
- az esé¢lyegyenldség biztositasanak egyik eszkoze a hatranyos helyzetiiek szamara;
- eldsegitheti az ember-baratibb, helyi gazdasag kialakitasat, mert ,,eszkdz” lehet:
- szabalyok betartasahoz,
- az egyenjogusag megteremtéséhez,
- masok iranti tisztelet elsajatitasahoz,



- a k6z0sségi szellem, a céltudatossag noveléséhez,
- fogyatékosok jobb tarsadalmi megitélésé¢hez,
- az egészségtudatos magatartas kialakitasahoz,
- személyiség formalashoz, neveléshez,
- a versenyképesség noveléséhez,
- ¢letvezetési modszerek kozvetitéséhez.
Nincs még egy ilyen megfeleld és olcso tevékenység, mint a sportolas a felsoroltak elérésére.

A mai, globalizalodé vildg Kkihivasaira az alkalmazkodas, a valaszadds konnyebb
egészségesen, edzetten, jo szellemi és testi kondiciéoban. Mindenki érdeke, hogy a telepiilés
egyedei ,,sportoljanak”. Erdemes a telepiilés dontéshozoinak a lakossag valasztasat konnyiteni,
hogy sportoljon-e rendszeresen szabadidejében vagy sem.

4. Miért épp egy futopalya?
A tervezett kerékparit-halozat mellett jo otlet a futéopalya, ahol futni, gyalogolni is lehet, akar
babakocsival is. A helyi tirsadalom fiatal lakdinak fontos a kozeli, azaz iddtakarékos,
sportsériilést nem okozo, esztétikus, biztonsdgos és masok altal is hasznalt, tehat sosem iires
sportpalya, azaz futopéalya. A tervezett futokor a tervezett alacsony intenzitasu iidiildovezettel
éppen azonos a felsoroltakkal.
Ez a Kis ,,Alsészallas-ékszerdoboz”, olyan lehet par év mulva, mint a természet egy csodalatos
darabja, hiszen itt:
- n0 a szabadsag érzése a kiranduloknak, a futonak, a kerékparozonak, azaz a sportolonak;
- a természet szeretete €s tisztelete 6sztondsen jelentkezik a sportoloban;
- a kettOs, azaz a lelki €s testi ,,felt61tddés” hamar 1étrejon;
- nem szamit a kor, a jovedelem, a kiilonb6z6 ,,hatarok” ember és ember kdzott;
- mindig valtozatos a kdrnyezd kép, azaz a diszlet,
- mindig jo és oxigén-gazdag a levego;
- 0sszefoglaldan a ,,sportstadion-érzés™ felejthetetlen az tidiilokornyezet ellenére is.

5. Miért épp a futas?

Futni lehet az egészségért, a tokéletes kozérzetért, a kihivasért, a szorakozasért, a kiizdelemért, a
fogyni akardsért, a fiatalosan jobb megjelenésért, a sikerért, az Onbizalom gytljtéséért, a
versenyzésért, a versenyképességért, a kozosségért és még szamtalan személyes indittatds
alapjan. A futas varazsa minden futonal mas €s mas, teljesen egyéni.

Futni mindenki tud.

A futas a legelonyosebb sportmozgas idéhiany esetén.

A futas egy ¢életmod sportadg, melyet a kisgyermek kort6l a temetdig mindenki tizhet. A futdshoz
elegendd egy jo futdcipd, egy futdopalya €és egy tamogatd — telepiilési, csaladi, lakokozosségi,
munkahelyi - kérnyezet az egyén ,,akarokdjanak”.

5. A javasolt futopalya

a. A palya elhelyezkedése a telepiilésen

Budadrs telepiilés kézpontjanak kozelében, de mégis egy hegygerinccel elvalasztva téle jo és
tiszte levegdjli, természeti latvanyokban gazdag ¢és egyedi a tervezet futdpalya helye.
Valoszintisithetd, hogy a helyi lakossagon kiviil a szomszédos telepiilések lakoinak sportos
egyéneli is hasznalni fogjak a tokéletes futopalyat.

Kevés telepiilés rendelkezik Magyarorszagon hasonlo, tokéletes adottsagokkal erre a célra, amire
Budaoérs — Alsészallas igen. J6 lenne majd ,,minta” értékiiként rekldmozni, népszertsiteni és
,,Sokszorositani”.



b. A gumiburkolat

A javaslat egyedi, mert a tervezett futopalya a jarda egy savjan gumitéglaval keriilne kijelolésre.
Jelenleg csak a fovaros Margitszigetén talalhat6 egy 5 km-s futékor hasonldan kiépitve.

Ez a burkolat oly népszerti, hiszen a futok futdomiivét védi minden 1épés litkozésekor a talajjal:
testsuly felemelése ¢€s letétele 1épésenként, az litkozés tompitasa a gumitéglara érkezés soran,
még thlstly esetén is.

¢. A nyomvonal

A helyszin adottsdgainak megfelelden idedlis hosszusdg a 2 km-s palya, meg a fel- és levezetd
kiegészitéi (0.8 km), illetve tobbszoroseik. Szinte minden edzettségli sportold készithet
megfeleld hosszusagh edzést maganak a nyomvonalon. ( 2 km, 3,6 km, 4 km, 5,6 km, 8 km, 9,6
km, 10 km, 11,6 km stb.)

A domborzati adottsdgok, azaz az emelkeddk ¢és lejtok eloszlasa is megfeleld a kezdOknek, de a
menodknek is, hiszen hullamzik a palya szintje.

d. A kiegészitok

Legfontosabb az elegendé méretli parkolo(k). A tervezet alapjan a lenti - az Odvashegy utcai -
lehetne nagyobb, mig a Korte utcai a kisebb befogadoképességli. A parkolok szélén egy-egy
ivokat mar-mar a tokéletes sportpalya képzetét adhatna, s6t mindezt fokozhatja még egy kicsi, de
fontos helyiség, egy WC, kézmoso lehetdséggel.

Hasznos ¢és konnyen kivitelezhetd egy nagyobb fatdblara kihelyezett edzésterv ajanlat,
kezddknek, haladoknak, idéseknek és a gyalogloknak.

e. A nemzetkozi gyakorlat

A skandinav orszagok, az EU régebbi 15 tagallamanak majd mindegyike évtizedek dta
biztosit a telepiilés lakdinak sportolasi lehetoségeket a telepiilés sportpalydin. Ez
legtobbszor futopalya, télen sifuté kor tarazoknak is, valamint kiilonboz6é gimnasztikai
orak ingyenesen szakember vezetésével. Budaors az els6k kozott lehetne az orszagban a
tervezett futopalya létrehozasaval, amikor egy telepiilés aldoz és ad valasztasi lehetoséget
lakosainak az egészségesebb életmodjuk viteléhez.

6. Osszegzés: nem is tudnék irni olyan indokot, hogy miért ne késziiljon el mieldbb a javaslatban
irt, meseszeri Alsészallds a zoldfas utcdival, kicsi hazaival, a futopalydjaval, a kulturalt
parkoloival és a kerékparozasi lehetdségével.

Sok erdt ¢és egészséget kivanok a sikeres megvalositdshoz mindenkinek!

Ernest Hemingway: ,,A sport megtanit, hogyan lehet gy6zni és hogyan kell emelt fével vesziteni.
A sport tehat mindenre megtanit.”
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Eletmod Osztaly

Budapest, 2008. aprilis 26.



