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OXIGEN FUTO MAGAZIN

B.U.E.K.

Sikerekben, sok futasban gazdag,
boldog uj évet kivanunk
minden futétarsunknak,
tamogatonknak,
az Oxigén Kupan kozremiikodo
segitoinknek
és tisztelt olvasoinknak!
Szerkesztoség

Az Oxigén Kupa erdei futdverseny sorozat VI. évadjanak els6 két
versenye — oktéber 13. és november 17. — a rekordokrdl szolt.

Szamokban kifejezve:
551, illetve 575
futd teljesitette a maga altal valasztott tavot és ért a célba.
248, illetve 131
Uj versenyzénk volt, akik el6szor vettek részt versenytinkon.
11, illetve 14
Uj palyacsucs sziiletett a kiilonb6z6 korcsoportokban.

A szamok nagyszerlségén kivill 6rom volt latni azt, hogyan épiil,
szélesedik a futast szeretok kore. Egész csaladok, barati korok jonnek
el erre a versenyre gy, hogy egymast 6sztonzik a rendszeres mozgas-
ra, a versenyen valo részvételre.

Nem véletlen volt az sem, hogy egy rendkiviili meghivasos verseny
keretében oktdber 13-an, 40 egykori nagyszer(i tavfuto is részt vett az
Oxigén Kupan. (Cikk a 3. oldalon)

A VI. Oxigén Kupa
tovabbil\ i

Eredményhirdetés:

2013. marcius 8., 17.00 ora
Olah Gabor utcai Pihenohaz

»az ember azzal teszi a legtobbet, ha megfeleléen végzi a dol-
gdt. Mindenki taldlja meg a maga helyét, keresse meg a sajdt fe-
lelgsségét. A jelenkorért mindenki felel6s. Nem a karzaton iiliink.
Nem a kakastilén. Benne vagyunk a cselekményben. Tessék ener-
gikusan részt venni a jdtszmdban. Ki-ki az ereje, tehetsége szerint.
Tapsolni vagy kifiityiilni, az kevés.”

Haldsz Péter - MASODIK AVENUE

OFM Oxigén Futo Magazin
o Futéssal foglalkozé lap e Ingyenes kiadvény ¢ Megjelenik 1000 példényban
o Szerkeszt6iség: Ats LaszI6, Cseke Istvan, Hajdu Karoly, Lazar Magdolna, Varga Gabor o A szerkesztdség cime: 4225 Debrecen, Perem utca 25. « E-mail: istvancseke55@gmail.com  Telefon: 06-30-695-3880
* Kiadja: Friss Oxigén Alapitvany e Grafikai munkalatok: if}. Cseke Istvan  Nyomdai eldkészités: Barna Ildikd » Nyomtatds: Hajdd 2000 Kft. 4030 Debrecen, Badogos u. 2. « Terjeszti a szerkesztdség

o Az jsdg letdlthetd a www.frissoxigen.hu honlaprdl
Aszerkesztdség hozzdjdrul az iijsdg egészben vagy részletekben tirténd sokszorositdsdhoz és terjesztéséhez.
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A szervezbk mertek nagyot dlmodni a Friss Oxigén Alapitviny dltal
megrendezésre keriilt Oxigén Kupa hatodik évadjdnak elsé versenyén.

Az esemény egyik fészerve-
z6je, Cseke Istvan ugy gondolta,
hogy a hagyomanyos futoverseny
tovabbi népszerusitése érdekében
meghivja diszvendégnek a debre-
ceni atlétika kozelmult egyik-ma-
sik kivalosagat.

Orémmel kozolte - egy ko-
rabeli fénykép kiséretében - az
atlétak altal is kedvelt kozosségi
oldalon és alapitvanyuk honlap-
jan: ,,Dr. Aradi Janos elfogadta a meghivast, vendége, résztvevdje lesz
az idei versenyeknek”. Meglepetésére, mint ahogy azt a masz.hu kér-
désére elmondta: az elmult idészak kivalo kozép- és hosszataviutdi is
sorra jelentkeztek a résztvevék kozé, az egész orszag tertiletérél, on-
ként, vagy ajanloik révén.

Ekkor jott az a rendkiviili 6tletiik, hogy miért ne hozzak dssze az
6tvenes-hatvanas-hetvenes-nyolcvanas évek tavfutoit, hogy részvéte-
liikkel tovabb emeljék a verseny szinvonalat. Mint a rendezvény sze-
rencsés jelenlévdje kijelenthetem, ez sikertilt!

Cseke Istvan tdjékoztatasabol kidertiilt, ez azért nem volt olyan egy-
szer(i: segitdivel tobb szaz telefon- és e-mail-egyeztetés utdn allt ossze
a meghivast elfogaddk fényképes listaja.

Kedves Cseke Pista! Olyat ,,alkottatok”, ami a magyar atlétika, a tdvfu-
tds eddigi torténetében mondhatni egyediildllé. A helyszinen mdr tobben
megkoszonték faradozasotokat, de most itt, minden résztvevs nevében
megismétlem a kozos kdszonetet a felejthetetlen esemény létrehozdsdaért!

Hogy is kezd6d6tt a nap? Mar kora reggel a Debrecenbe szagul-
dé vonaton 6rémmel iidvozolték egymast a kozeli és tavoli mult kiva-
16 atlétdi, s mindez csak fokozddott a Nagyerdébe mar korabban ki-
értekkel kiegészitve. El6keriiltek az emlékek, a sztorik, a fényképek,
az edzGtaborok és a versenyek is. Természetesen ilyenkor a ,,zrikak”
sem maradtak el.

»— Te hogy nézel ki?... meg sem ismertelek” - kezdet(i mondatokra
azonnal jott a frappans vélasz. ,,— Hat hogy ismernél meg, mikor mindig
a hatamat lattad” -, mely utan természetesen a talalkozds 6romét kife-
jez6 dsszeborulds kovetkezett... Es csak mondték, mondtak az egykori
nagy csatak résztvevoi... emlékeztek, emlékeztek, sztoriztak, sztoriztak.

Kicsit szemelgessiink a résztvevok kozott: mikor és hol taldlkozha-

Kedves Pisti!

Nagyot alakitottatok! Oriilék,
hogy egy életre sz6lo emlékkel ajin-
dékoztatok meg sok embert Lacival!
Egy biztos, Tiis bajnokok vagytok és
csticsot javitottatok! Ezt mdr nem le-
het tulszdrnyalni, mert ha tovibbra
is rendezitek, csak a mdsodik ... har-
madik lesz... De ez az tinnepség, ver-
seny az elsé volt, és mindenki szerint
egyediildllo! Koszonok mindent Ne-
ked es Lacinak, sok szeretettel gon-
dolok Rdtok: Szdntd Tamds

tott pl. Béres Ernd vagy dr. Szabé Miklds Banai Robival, Simon Atti-
la Sari Elekkel, vagy Szabo ,Bonzd” Janos Szant6 Tamassal. .. és lehet-
ne sorolni sokaig. Hiszen itt volt 4-t6l z-ig, Aradi Janostdl Zemen Ja-
niig szinte mindenki.

De hogy ki-kicsoda, azt megtudhattdk a résztvevok és az igen szép-
szamu néz6kozonség a mindig jol felkésziilt Burjdn Attila most sem
révidre fogott szakszeri tdjékoztat6jabol.

Azigen terjedelmes verseny programba a szervez6k beiktattak a fu-
tolegendak 1500 m-es ,versenyét’is. A jelenlévSk koziil, akinek ,volt
jartanyi ereje’, vagy csak kicsit fajt itt-ott, az elindult, és el6bb-utobb,
a kozonség hangos tapsa kozepette, be is ért a célba.

Ezt a megismételhetetlen ,versenyt” Toth Laszl6 nyerte, alig el6z-
ve meg Torok Janost, aztan jottek a tobbiek. Az élmezdnyben végzett a
maga 84 évével Béres Ernd, aki futva, s6t oltonyben teljesitette a tavot.

Koziilitk néhdnyan nem gy6zték hangstlyozni: olyat tettek, ami ko-
rabban még a jelenlévok kozil is csak Simon Dénesnek sikerdiilt: ,,le-
gyozték” a nemrégen hetvenedik sziiletésnapjat inneplé Mecser Lajost.

A rendezdk igen csak kitettek magukért. Minden megjelent atlétale-
genda névre sz6l6 emlékérmet és kupat kapott, tovabbé egy emléklapot
és a rendezvény mind az 6tvenhat versenyzd nevét tartalmazo poldjat.

Igencsak biiszke lehet és maradandé élménnyel gazdagodott az a
harom tehetséges fiatal debreceni atléta, akik atadhattak az érmet és a
kupdt a malt nagy magyar tavfutéinak. Cseke Istvdn: ,Lesz folytatas.

Jovére ugyanez, ugyanitt: a néi futolegendak részvételével”
Gdl Laszlo
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Nagyszerti ido és kitting palya fogadta a te-
hato egyetlen mas hasonld tdvon megrendezett
félmaratoni tav elsé harom helyezettje okleve- . ";
versenyzdk pedig oklevelet kaptak. M A R AT o N
A verseny kozben és utan tdmogatéink jo- "
voltabol asvanyvizet, izotdnids italt, kekszet, ; '
ért célba, akik az orszdg minden tajarol ér- Az aldbbi levelet egy futétarsunktol kaptuk a verseny utan:
A dijakat a f6védnok, Szekeres Ferenc 2-sze-  félmaratonjdt. Nagyon lelkiismeretesek voltak a ren-
Reméljiik, hogy jo érzéssel tavoztak futdtar- maratont futni,de ezt szeretem a legjobban az egysze-
adtunk, azt szeretettel adtuk. rendezést. Jovdre is szeretnénk jonni erre a csalddias han-

repfutds szerelmeseit november 3-an Debre-
verseny koriilményeihez sem. Erd6ben, fak ko-
let, érmet és egy pliiss mokust (Oxi moékust)
csokit, banant és almat tudtunk biztositani fu-
keztek, de voltak Erdélybél, Felvidékrél, sot
res olimpikon és 7-szeres maratoni magyar baj-  dezék. Nevezési dij nem volt és ez sok embernek, saj-
saink szeretett Nagyerd6énkbdl, merthanemis rifsége miatt. A résztvevd futdk is nagyon sportszeriiek
gulatii rendezvényre.
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cenben, a csoddlatos Nagyerd6ben. Ez a mara-
¥ y
z6tt, futdshoz idedlis, iziiletbarat talajon teljesi- 53
tették a futdk a tavot. Kétségtelen, hogy szeré- &
nyebb feltételekkel keriilt megrendezésre, mint 8
kapott ajandékba. A gy6ztesek ezenkiviil 1-1
totdrsainknak. _o¥
Németorszagbdl is. A maratoni tavot 61 {6, a Szeretnék koszonetet mondani a Kondorosrdl érke-
nok és Hajdt Karoly védnok, Hajdu-Bihar me-  nos egyre tobbnek szdmit. A verseny nem a szponzorok-
részesiilt mindenki teljesitményéhez mélto di-  és mindenkinek van a mdsikhoz egy kedves szava. Nem

toni és félmaratoni tavu verseny nem hasonlit-
a maratoni versenyek tobbsége. A maraton és I'
serleggel lettek gazdagabbak. A célba érkezett
224 férfi és 61 no, tehat Gsszesen 285 f6
félmaratonit 224 6 teljesitette. zett futok nevében. Egyikiink most futotta le élete elsé
gyei maratoni csucstarté adtak at. 16l és a pénzdijrol szlt. En ha lehet hdrom helyre jérok
jazasban, mindannyian érezhették, hogy amit akarok dradozni,de még egyszer koszonjiik az onzetlen

Dr. Szarka Gdbor

Maraton Férfi Maraton N6i
1. Kovécs Zsolt DEREVE 2:57:52 1. Pribéli Ildiké DRSE 3:44:40
2. Gulyés Janos DEREVE 3:02:04 2. Vajda Nora Korutfutok SE 3:49:26
3. Tihor Csaba Nike Futéklub 3:01:10 3. Pasztiné Gere Erzsébet Budapest 4:18:39
Félmaraton Férfi Félmaraton Néi
1. Harsanyi Tamas Nyékladhaza 1:12:55 1. Enyediné Dobai Henriett Ebes 1:33:02
2. Otman Nebil BAB SE 1:13:21 2. Kubovics Eva Nike Futéklub 1:40:34
3. Fiilop Attila DEREVE 1:21:13 3. Kalapos Erika Nyiregyhaza 1:40:52

Teljes eredménylista a www.frissoxigen.hu honlapon!

Koszonjiik. ..
.. a 285 futétarsunknak, hogy elfogadtak meghivasunkat versenyiinkre!
... Szekeres Ferencnek és Hajdu Karolynak, hogy neviiket adtak a versenyhez!
.. timogatoéinknak, hogy lehet6vé tették, hogy megrendezziik a versenyt!
.. segitd baratainknak, hogy 6nzetlen munkajukkal el6segitették a verseny lebonyolitasat!
... a Friss Rddidnak, a Debrecen Televiziénak, az Eurépa Rddionak, MR6 Radionak és a
Cseke Istvdn és Varga Gdbor, a verseny szervezdi www.hbsport.hu-nak, hogy tuddsitottak a versenyiinkrél.
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Gyonyorii kornyezetben
AViktdria étterem Debrecen legszebb részén, a termalfiir-
dé és a labdartgé-stadion szomszédsagaban, a Nagyerdén
taldlhato. A hdz specialitdsai kozé tartoznak a szarnyasételek,
zoldfélék és a vegetdridnus vendégek szamara készitett étel

A VIKTORIA ETTEREM A

Elismertség
A Viktodria étterem hirét, elismertségét annak kdszonhe-
ti, hogy a Hajdusag nemes gasztronémiai hagyomanyainak
folytatdja, ugyanakkor a modern téplalkozas, vendéglatas
nemzetkozi trendjeit is igyekszik a legmagasabb szinvona-

kilonlegességek. A kiilfoldi vendégek 5 nyelv( étlap segitsé- lon meghonositani.
gével vdlaszthatnak a kinalatbdl. Az étterem télen 150 f6 be-
fogadaséra alkalmas, ez nydron kiegésziil a 60 f6s terasszal. Felejthetetlen éimény

Ajanlat az étlaprol: legényfog6 leves, toltott pulykamell A Viktéridban mindenki azon igyekszik, hogy felejthetet-
inyenceknek, Viktoria palacsinta. 20, 50 vagy 150 f6s terme- lenné tegye a turistak, a varosba latogatdk szamara a debre-
inkben vallaljuk baréti, csalddi rendezvények, eskiivék, ke- ceni tartézkodast, illetve hogy a napi teend6k kdzepette fel-
resztel6k megtervezését, megszervezését, lebonyolitdsat.  Gdilést nyujtson a betérének.

Viktoria Etterem
4032 Debrecen, Olah Gabor u. 3.

NS

_VIKTORIA E

ARTOIS

E-mail: viktoria@satrax.hu
Telefon/fax: 52/415-705

Ugyvezetok:
Puskas Istvan és Vajda Jozsef
Chéfek:

Toth Lajos - konyhafénok
Cosimo Sorvill
Nyitva tartas:
Hétfé: 11:00-23:00
Kedd: 11:00-23:00
Szerda: 11:00-23:00
Csitortok: 11:00-23:00

Péntek: 11:00-23:00
Szombat: 11:00-23:00
Vasarnap: 11:00-22:00

Qzeretettel varjuk kedves vendégeinket!

4 7 4 ablaiizem
Tabla... 47 gesacy

Mivel a legtobb informaciotechnoldgiai, reklamipari és szabvanyossagi jelolés-
technikai termék portfélionkba tartozik, igy egyszeriibbnek tiinik ezt mondani:

TABLAT GYARTUNK

Azért felsorolunk néhanyat fébb termékeink kozuil:

munkavédelmi tblak « tlzvédelmi tablak « szallitasi tblak « adattablak « cégtabldk  reklamtablak « vilagitd rek-
[dmtablak « ADR tabldk « érintésvédelmi tablak « KRESZ tabldk « EU tdmogatds adattiblak « rekldmmolin6 « NEON
nagyfesziiltségi fénycsoves tablak « RETRO vilagitotablak « LED technolégids tablak « valtoztathatd szinl vilagi-
t6 rekldamberendezések « totemoszlopok « komplett homlokzati rekldmmegoldésok « bélyegzdk « |ézergravirozas
Latogasson el honlapunkra, vagy kérje szaktanacsunkat feliratozasi kérdésekben:

tabla.hhu

N

\4030 Debrecen, Taranyiu. 2. e Tel.:52/415-701 e Fax:52/471-880 e E—mail:info@tabla.hu/
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KOSZONJUK
A FRISS OXIGEN ALAPITVANY koszoni TAMOGATOINAK
az adojuk 1%-anak felajanlasabol befolyt
308.466,- forintot, amit
a 2012-2113-as Oxigén Kupa futoverseny-sorozat megszervezésére fordit.

Ha jol érezted magad versenyeinken,
és szeretnéd tamogatni
az Oxigén Kupa erdei futoverseny-sorozatot,
valamint az djsagunkat, az Oxigén Futo Magazint,

keérjik, gondolj rank az adobevallasod elkészitésekor!

Adoszamunk:

FRISS OXIGEN ALAPITVANY

18562958-1-09
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Az Oxigén Kupa erdei futoverseny sziiletése - 2007 - 6ta eddig megren-
dezett 30 versenyén tobb mint ezerotszdz futotdrsunk indult legaldbb
egy alkalommal. Az aldbbiakban a versenysorozaton évek ota részt vevd
amatdr futétdrsainkat kérdeztiik.

- Hogyan és miért, esetleg milyen okbol kezdtél el futni?

— Milyen hatdssal volt rad a futds (fizikai, egészségiigyi, lelki)?

- Hogyan keveredtél az Oxigén Kupdra?

BALOGH ENDRE

48 éves vagyok, és 40 éves koromig nem
sportoltam semmit. No sport... Aztan Pallag
Pista bardtom elvitt tirazni a hegyekbe, he-
gyet maszni az Alpokba. Azonban volt egy
kis probléma, nem birtam a tempot, az emel-
keddkon igencsak kinlodtam. A megoldast is
megmondtak: jarj rendszeresen futni, kitar-
tast, erénlétet ad! Megfogadtam a tandcsat és
egy vasarnap déleltt kimentem a csénakazo-
tohoz és elfutottam a temet6ig és ugy elfarad-

; tam, hogy vissza kellett gyalogolnom. Szdval
valahogy igy kezd6détt és most minden évben futok egy maratoni tavot,
egy két félmaratont sik terepen és hegyen. Az idén Kassan pedig szeret-
ném megjavitani a tavalyi 3 ora 31 perces idémet.

Ha este kimegyek az erdére futni, az egész napos robot utan az elsd
5 km-en még a napi dolgok diiborognek a fejemben, de mire visszaérek
minden kisimul. Feludit, felt6lt6dok téle. Amig nem futottam, nem hit-
tem el, hogy ez igy van. Fizikailag pedig karbantart, birom az emelke-
déket a hegyen, az erénlétem jo.

Az Oxigén Kupdra Kozma Feri és Lérincz Levente barataim invitdl-
tak és azdta ha tehetem ott vagyok. Jo a tarsasag, kivalo a szervezés és a
helyszin. A 2011/12-es szezonban pedig mar a fiam is velem futott, és
szerintem a kovetkezd szezonban mér eléttem fog végezni a sorban. Es
ez igy van jol. Hajrd futas!

T e
. |
e

FULOP EMESE

Gyerekkorom 6ta sportolok. Még éltala-
nos iskoldban atlétikaval, gyaloglassal kezd-
tem. Azt hiszem, edz6m, Kruchi6 Ilona ak-
kor megalapozta az életre sz6l6 sportszerete-
temet, amiért a mai napig halas vagyok neki.
Majd kozépiskolaban kajakoztam. Jelenleg ka-
ratézom. A futast sokaig csak kiegészit6 sport-
ként tztem. 2006-ban kezdtem el komolyab-
ban foglalkozni vele, azdta mar maratonon,
tobb félmaratonon és sok mas versenyen va-
gyok tul. Es egy nagyszerti csapat, a Derecskei
Futé Klub tagja vagyok.

A futds természetesen segit megtartani az alapkondiciémat. En ama-
tor futénak tartom magam, egy-egy versenyen nem az idém megjavitd-
sara torekszem, hanem egyszertien élvezem azt, amit a futds ad nekem,
nemcsak testileg, hanem lelkileg is. Minden egyes verseny nagy élmény,
fiiggetlentll a tavtdl, a helyszintdl, az eredménytSl. A futdk kozossége
olyan, mint egy nagy csaldd, szeretek ennek a csaladnak a tagja lenni.

2011-ben egy derecskei futétarsunk, Bene Lali csalt el minket az
Oxigén Kupara. Mar akkor tudtuk, hogy a kévetkezd fordulon is ott le-
sziink. A hangulat kiting, egy-két fordul6 utan gy érezheti az ember,
hogy mindenkit ismer. Gyonyorti természeti kornyezetben futhatunk,
nagyszeri szervezés mellett.

[P

JARO KLARA

15 évvel ezel6tt, a gyermekeimnek kdszon-
hetden kezdtem el futni. A fiam ekkor kez-
dett el a bardtaival az Oldh Gabor utcai sport-
palyara jarni, elsésorban focizni. A lanyomat
annyira izgatta, milyen is a sportpalya, hogy
ravett, menjiink mi is oda. Eleinte csak irigy-
kedve néztem, hogy mennyi ember fut az atlé-
tikai palyan, de amikor a lanyom 1j baratokra
taldlva mar nem igényelte a tarsasagomat, én
is kiprobaltam a futast. Az elsé 400 m soha vé-
get nem ér6 hosszuisagunak tlint, de hamaro-
san azt vettem észre, hogy a 12 kor lefutasa sem jelent kiilonosebb ne-
hézséget. Ehhez persze hozzéajarult az is, hogy jo kis futdtarsasag alakult
ki a régi és 1ij ismerésokbol.

Sokaig ezt az 5 km-t futottam, de csak tavasztol 3szig. El sem tud-
tam képzelni, hogy a futas télen is 6rom. A téli futast a higom parja-
nak kdszonhetem, akinek a kezdeményezésére 1999. januar elsején fu-
tottunk 2,5 km-t, és ezutdn mdr nem volt kiillonbség a nyari és a téli
futdsok kozott.

A futas sziamomra leginkabb az akaraterdm tesztelése. Néha nehéz
amunka és a csaldd mellett rdszannom magam a futasra, de érdemes,
mert sokszorosan karpétol a jo érzés, hogy megesinaltam. 5-12 km ko-
z0tti tavokat futok, ez az alloképességem fenntartasara pontosan elég.

Az Oxigén Kuparol dr. Aradiné Lazar Magdolnatol hallottam, akihez
a lanyom edzésre jart. Tetszett és tetszik, hogy nem a versenyszellem
dominal, hanem itt nagyon jol érezheti magat az is - példaul én -, aki
csak kedvtelésbél, hobby futdként vesz részt az Oxigén Kupa versenyein.

Csodalom a szervezok és a lebonyolitasban részt vevék hozzaalla-
sat, kitartasat, energiajat. Koszonet a j6 hangulatért!

KOVACSNE PESTI BEATA

- Mar éltalanos és kozépiskolds korom-
ban is szerettem futni. Késébb a gyerekval-
lalas, az otthoni teenddk, a munka és a ta-
nuls mellett nem jutott idém a sportolasra.
Harom évvel ezel6tt ujra elkezdtem rendsze-
resen futni a fogyokura és a helyes életmod
miatt, azéta pedig a szenvedélyemmé vélt ez
a sport. Eleinte még csak 1-2 kilométert tud-
tam lefutni, a rendszeres edzések hatasara vi-
szont a kilométerek szdma megnovekedett.
Nagy 6romet jelentett sziamomra, amikor
mar 5 km-t egyhuzamban le tudtam futni.
Amikor kimegyek az erd6be, barmilyen faradt
vagyok, futas kozben szellemileg teljesen kikapcsolodom, az egész na-
pos munka utan felt6ltddom, futas utan pedig Gjra erdteljesnek érzem
magam. Midta rendszeresen futok, a betegségek is elkeriilnek, és sike-
riilt elérnem az alomsulyomat. Mara t6bb félmaratont is lefutottam, és
barhova megyek, a futécipdmet mindig viszem magammal. Ismeret-
ségi kéromben igyekszem a futast népszertsiteni, ami nem mindig jar
sikerrel, mert nagyon nehéz ravenni az embereket egy kis mozgasra.
Elkezdtem nézegetni az interneten a futéversenyeket, és rataldltam az
Oxigén Kupara. Nagyon oriiltem, hogy ilyen sszetarto és barati han-
gulatd csapatra talaltam, akik nemcsak a sajat, de futétarsaik sikerei-
nek is egyarant oriilnek. Rengeteg barétot szereztem és honaprol ho-
napra vartam az Gjabb verseny napjat, hogy Gjra megmeérettessem ma-
gam ¢és taldlkozhassam futétarsaimmal. A célba érkezés és 6nmagam
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legy6zése semmivel 6ssze nem hasonlithaté érzés. A legnagyobb 6ro-
met azonban mégis az jelentette szimomra, amikor feldlhattam a do-
bogdra, mert biiszke voltam magamra, hogy idaig eljutottam. Az Oxi-
gén Kupa szervezinek pedig nagyon halds vagyok a szinvonalas és ki-
tart6 szervezd munkaért.

MIKACZO GYORGY

2010. januar 2-an kezdtem el futni, még-
pedig els6sorban fogyasi célok miatt. Akkori-
ban 118 kg-t nyomtam, és abban az idészak-
ban mdr nehezemre esett szinte minden: a 2.
emeletre feljutastol kezdve a cip6 bekotésén
keresztiil aleveg6vételig. Plusz motivacio volt,
hogy elétte decemberben mar részt vettem az
Oxigén Kupan, és a testsulyomhoz és edzett-
ségi allapotomhoz képest egész jo eredményt
sikertilt elérni (26:40) 5000 méteren. A

Ahogy szaladtak le rohamosan a kilok, gy lett egyre konnyebb az
életem. Az 6nbizalmam is egyre nagyobb lett, és joles6 érzés volt az
ismer6sok, baratok elismerd szavait, tekinteteit ,,bezsebelni”. A mun-
kavégzést is egyre jobban birtam, és az immunrendszerem is erésebb
lett, azdta, midta elkezdtem futni, szinte nem is voltam beteg. Minden-
kinek tudom ajanlani!

2009 decemberében talalkoztam Chrobdk Gyulaval, 6 invitalt, in-
duljak el, probaljam ki a futdst annak ellenére, hogy talstlyos voltam.
El8sz6r megmosolyogtam, de aztén kivitt az erd8be a kivéncsisdg. Es
nem csalédtam! Remek hangulat, csodalatos kornyezet, jo tarsasag.
Szinte azonnal ,,rabja” lettem az Oxigén Kupanak. Azé6ta csak két for-
dulérdl hidnyoztam, az utdbbi 13 versenyen ott voltam és idén sike-
riilt megnyerni a kategéridmat (M35) 5000 méteren. Eztton szeretnék
koszonetet mondani Chrobak Gyulanak, akinek készonhetem, hogy
megismertem az Oxigén Kupat, K. Szab6é Gabornak és Szilagyi Lasz-
l6nak, akik koordinaljak és segitik a felkésziilésemet, valamint az Oxi-
gén Kupa szervez6inek, hogy ilyen remek eseménnyel segitik el6 a mi-
nél eredményesebb versenyzést.

SINKO EVA

Altaldnos iskolaban sporttagozatosként j6
atléta 1évén sokat vittek futéversenyekre is,
ahol elég szép eredményekkel teljesitettem.
Aztan gimnaziumban j6tt a szertorna majd
az uszas és az aerobic, de a futds hobbi szin-
ten mindig jelen volt, kdszonhetd talan a si-
kerélményeknek. Mara pedig idéhiany mi-
att mas, id6pontokhoz kotétt sporttevékeny-
ségekre nincs lehetéségem, a futishoz pedig
igazabdl csak egy jo cipd kell és barhol, bar-
mikor végezhetd.

Hatdsa nalam is abszolut megegyezik a tudomanyosan leirtakkal:
frissit6, kozérzetjavits, és nem utolsésorban jé kalériaégetd. Elvezem,
mert teljesen kikapcsol, egy hosszi nap utdn is sokkal energikusabb
vagyok, ha este elmegyek futni. Ezt latjak a kornyezetemben él6k is, és
hal’ Istennek egyre tobben ,,megfert6z6dnek”

Az Oxigén Kupdra Ats Laszl6 invitélt még 2010-ben. Akkor még nem
éreztem magam felkésziiltnek egy versenyre — bar kétségtelen, hogy a je-
lenlét, a részvétel szamit. 2011-ben mar vettem a batorsagot, elindultam,
és még szamomra is meglepGen j6 helyezést értem el, ami természetesen
lelkesitett, és a tovabbi versenyeken is részt vettem. Ez szimomra egy-
ben nosztalgia is volt, hisz anno els6 versenyeim szintere volt a Nagy-
erd6. Mindezek mellett nagyon j6 a verseny hangulata és dicsérendd a
szervezOk 6nzetlen munkdja, mely egyre tobb és tobb résztvevot csabit
ki. Remélem, a 2012-13-as versenysorozaton is gyarapszik az Gjonnan
érkezettek szdma... és természetesen: Hajra Futds!

TAKACS GYORGY
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2003. szilveszter éjszaka egyiitt buliztam egy
jokedvi tarsasaggal, akik koziil sokan mar ak-
tiv futok voltak. A veliik valo beszélgetés és az
a régen bennem formalddo elhatarozas, hogy
most mar kezdeni kellene magammal valamit
vett ra arra, hogy elkezdjek futni. 2004. janu-
ar 2-4n mar meg is tettem az els6 kilométere-
ket. Nem volt kénnyt, mert ekkor 117 kg volt
: © ateststilyom, de fejben nagyon eltokélt voltam.

Elsésorban lelkileg kezdtem magam jobban érezni, kevésbé voltam
ideges, stresszes, jobban aludtam, pedig fizikailag nagyon kemény dol-
gokat éltem meg a ttlsulyom miatt. Aztan a kilok is elkezdtek lemenni
rolam és 2004 4prilisaban, az I. Debrecen Félmaratonon, 106 kilésan
madr nagyon fitten éreztem magam a rajtban. Az 1:45-6s célba érkezés
egyértelmivé tette sziamomra, hogy ez lesz az én vilagom. A tarsasag-
gal, akikkel megismerkedtem és a kapcsolatot azéta is tartom, jo ba-
ratsagba keriiltem és rengeteg élménnyel gazdagodtam.

Kigyds Sanyi baratom emlitette eldszér és bevallom, az els6 évadot
még kihagytam, de késGbb, ahogy egyre tobb futdtarsamtol is jokat hal-
lottam, kivancsi lettem. Nem csalédtam, az elsé alkalom utan eldéntot-
tem, hogy ha egészségem engedi, mindig ott leszek. Talan csak két alkal-
mat hagytam ki azéta, egy Tortura-65 és egy 1épcséfutd verseny miatt.

TACSIK LASZLO

Ifikoromban versenyz6ként elsGsorban
labdajatékokat tiztem. A hosszutavfutassal ka-
tonakoromban ismerkedtem meg, és hagyott
bennem mély nyomot. Par atletizal6 katona-
tarsammal naponta gyakoroltuk, mert ugye-
bar a katonanak van béven ideje. Ezutan par
év (tized) kihagyas utdn ugy 5 éve jott a fel-
ismerés, hogy a dolgos hétkoznapokat meg
kell fliszerezni némi mozgassal is, ami ki-
kapcsol, amelyet lelkesen, rendszeresen tu-
dom végezni, és rugalmasan magam valasz-
tom meg az idejét ugy, hogy nem tévolit el a csaladtol. Természete-
sen rendszeres beszédtéma a csaladon beliil a futds, hisz a két lanyom
a DSI-ben atlétizal, még a fiam is teniszez6 létére mostanaban inkdbb
a futdcip6t valasztja. Ha tehetem, hetente tobbszor is futok révidebb
tavot, de hétvégén rendszerint megengedek magamnak egy hosszabb
15-27 km-es tavot is.

- A futas atrendezte a hétkoznapi életemet, a gondolkodasmddo-
mat. A szokasos teststlycsokkenés mellett szamos kellemes hatasat
élem meg; kevésbé érzem a napi faradtsagot, vagy egyszertien futok
egyet, ha gondolkodnom kell valamilyen feladaton, vagy ha felidege-
sit valami. Rendszerint felfrissit, egyszéval jobb a kozérzetem téle, ki-
egyensulyozottabbd tesz. Azota mértékletesebben mérem magam-
nak az ételt, italt (pl. sort, bort, palinkat). Ha nem gyakorlom par na-
pig, bizony hianyzik, mint ahogy most is. Sajnos egy makacs labsérii-
1és miatt két honapja nem futhatok, de alig varom mar, hogy tjra r6-
hassam a kilométereket.

- Az Oxigén Kupdra a lanyaim edzésein atlétizalo fiatalok p6léi hiv-
tak fel a figyelmiinket. A kupat csaladosan is nagyon szeretjiik, és ha te-
hetjiik, mindig részt vesziink rajta. Szeretjiik az ott 1év6 konnyed spor-
tol6i szellemet, a lelkiismeretes és profi szervezést. Koszonjiik, Oxigén
Kupa. Hajra Futas!

Amatér futdtarsaink futnak a versenyzés izgalma, a barati tarsasag
miatt, és persze nem utolsosorban az egészségiik érdekében. A Nagy-
erdd nyujtotta idealis feltételek, a ldbat kimél talaj, a természet csend-
je, a tiszta levegd olyan lehet6ség, amelyet vétek nélkiilozni.

Legalabb is 6k igy gondoljak. S igy gondoljuk mi is.

Cseke
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Az az igazsdg, hogy valdjdban minden mozgdsnak van egy hatdro-
zott fiatalité hatdsa, nem csak az Oxigén Kupdra valo felkésziilésnek,
gondolom, ezt a cimet olvasva sejtettiik. A sport jotékony egészségiigyi
hatdsa eddig is nyilvanvald volt; el6z6 irdsainkban mdr tobb magas
szintii tudomdnyos bizonyitékot bemutattunk. Most egy érdekes, ij
eredményt irunk le, mely f6leg az idéseket arra fogja sarkallni, hogy
intenziven és rendszeresen mozogjanak. Bemutatjuk, milyen moleku-
laris mechanizmussal jdrul hozzd sejtjeink fiatalitdsdhoz a mozgds.

Sejtjeink javitjak, ezzel fiatalitjak sajat magukat. Az el6regedett,
meghibasodott fehérjékre rakeril egy jelzés (ubikvitinnek nevezik),
ami a fehérje lebomlasat inditja el. A lebomlott fehérje épitdkovei, az
aminosavak azutan ismét felhasznalhatok uj fehérjék felépitéséhez,
vagy ha éheziink, energiat nyerhetiink bel6lik. Ugyanez a helyzet a
mitokondriumoknak nevezett sejtszervekkel. Ha meghibasodnak, le-
cseréli 6ket a sejt. Anyaguk lebomlik, és djra felhasznalodik. Ezek a fo-
lyamatok a sejt minden részletére (a DNS kivételével) érvényesek. A sejt
sajat anyagainak megemésztését autofagianak nevezziik. Az autofigia
sz0 jelentése: onemésztés. Sejtjeinkben van egy alap autofdgia, mely
a sejt dllanddsagat biztositja, lebontva az ,.elromlott” alkatrészeket. A
sejtek egészséges allandosaga egyben egész szervezetiink allandésa-
gat (homeosztazisat) biztositja, nem oregsziink, sét fiatalodunk az-
zal, hogy az ,elromlott” alkotdk degraddlédnak az autofagia segitsé-
gével. Ha éheziink, a sejtjeinkben meginduld intenziv autofagia ener-
giat is szolgaltat azaltal, hogy az elbontott sejt-alkotorészeket energia-
nyerés céljabol oxidalja.

Na de miért, és hogyan né meg az autofégia, ha rendszeresen moz-
gunk? Kordbban mar bemutattuk a bioszféra leggyakoribb biokémi-
ai reakcidjat:

ATP And ADP + Pi vagy kozérthetébben Appp And App + Pi

(A harom ,,p” itt hdrom foszfort jelent. A foszforok kozott levé ké-
miai kotés felbomlasakor energia szabadul fel.)

Amikor ATP-bol ADP és P, (szervetlen foszforsav) lesz, energia sza-
badul fel (melyet hasznalhatunk pl. fizikai munkéra), és persze megy
ez visszafelé is, amihez a taplalék (zsirok, szénhidratok) elégetésébol
szarmazd energiat hasznaljuk. A fenti reakci6 tehat mérhetetleniil sok-
szor megy oda vissza egy Oxigén Kupa 10 km-ének lefutasa soran. De
még tovabb is mehet az energia kivonasa, a kvetkezd egyenlet szerint
Ujabb ATP keletkezhet két ADP-b6L:

2 ADP ~ AMP + ATP

Megjelenik az adenozin-trifoszfat (ATP) és adenozin-difoszfat
(ADP) mellett egy harmadik molekula, az adenozin-monofoszfat
(AMP). Ez az anyag csak rendkiviil kis, alig kimutathaté mennyiség-
ben van normal kérilmények kozott sejtjeinkben. Ha végrehajtunk
egy kell6en hosszu edzést, megjelenik az AMP. Tehat a fizikai akti-
vitds, a sport hatdsdra egy ij molekula keriil sejtjeinkbe, amely eddig
gyakorlatilag nem volt jelen. Ez az anyag, az adenozin-monofoszfat
(AMP) aktivél egy enzimet, az AMPK-t (AMP aktivalt protein kinaz).
Ez az enzim szdmos mas enzimre és szabalyzo fehérjére rak egy fosz-
fort, Gin. kinaz enzim (egy korabbi cikkiinkben mar leirtuk ezt a folya-
matot, de itt szitkségesnek lattuk ismét bemutatni). A foszforfelvétel

hatdsara ezeknek az en-
zimeknek az aktivitdsa
megvaltozik, lesz olyan,
amelyik aktivabb lesz, s
lesz olyan, amely kevés-
bé lesz aktiv. Kiosz nem
alakul ki. A megvalto-
zott sebességli anyag-
csere-folyamatok egy
csodalatosan koordi-
nalt rendszert alkotnak,
eldsegitve a fizikai akti-
vitashoz valé adaptaci-
6t. No de, hogy csinal ez
autofagiat? Hogyan fia-
talit? Az autofagia (ese-
tiinkben az elromlott sejtkomponensek eltiintetése) indukalasdhoz egy
beclin-1 nevi fehérje kell, mely dltalaban egy masik fehérjéhez (bcl-2)
kétotten fordul el6, és csak csekély része van szabadon, biztositva az
alap autofagiat. Igen am, de ha jol kifutottuk magunkat, megjelenik
az AMP, mely aktivalja az AMPK-t, és ez foszfort rak a bcl-2-re. En-
nek az lesz az eredménye, hogy a bcl-2 alakja megvaltozik, elereszti
az autofagiat indukdlé beclin-1-et. Igy az autofagia sokkal intenzivebb
lesz, mint sport nélkill, azaz, az elromlott, eléregedett sejtalkatrészek
intenzivebben bomlanak le. A végeredmény: a sport fiatalit. Azért nem
csak ez torténik. A sport (pl. Oxigén Kupara valo felkésziilés) dltal in-
dukalt autofagia jotékonyan hat szamos anyagcsere-folyamatra, igy a
cukor- és zsiranyagcserére. Valojaban a fizikai aktivitas jotékony ha-
tasainak Osszessége igen jelentdsen a megemelkedett autofagianak ko-
szonhet6. Képzeljiik el, ha futunk, megemésztédik benniink az, ami
rossz, ami hibds. Ez a folyamat sokkal kevésbé aktiv sport nélkiil. Az
autofagia szamos sejten beliili korokozd eltévolitasiban is aktiv sze-
repet jatszik, ez egy tovabbi pozitiv hatdsa a sportnak, és ennek is ré-
sze van szervezetiink fiatalon tartasiban. Kiilonosen jelentés hatasa
az emelkedett szintli autofagidnak a karosodott mitokondriumok (a
sejt energia termeld egységei; az ATP 95%-a itt késziil) megujitdsa. Ez
mar valdsdgos fiatalitas.

A fentiekben leirt eredmény, a fizikai aktivitas autofagia indukal6
hatdsa ebben az évben jelent meg a vilag egyik vezet$ tudomdnyos fo-
lyéiratiban (Nature 2012; 481, 511-5).

Dr. Aradi Janos

és olimpidn. Tanitvdnyai kb. 60 alkalommal indultak mint vd-
logatottak, 20 alkalommal futottak magyar rekordot, és 25 fel-
nétt bajnoksdgot nyertek. Két tanitvanya 10. volt az éves vilag-
ranglistan.

Dr. Aradi a Debreceni Egyetem orvoskardn mdsodéves orvostan-
hallgatok szamdra a biokémia tantdrgyon beliil oktat anyagcse-
rét és sportbiokémiat.

Cseke Istvin
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Kiemelt tamogatoink

A Nemzeti Egyiittmiikodési Alap tamogatasa lehetdvé teszi
alapitvanyunknak, hogy tovabbfejlessziik versenyeinket,
és egyre tobb ember tiidejébe juttassunk Friss Oxigént.
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Oroshazi Csaba meghatdrozo alakja volt a °70-es évek elején a ha-
zai 1500 m-es mezdnynek. Akkor érte el legjobb eredményeit, ami-
kor Debrecenben a kozéptavfutdsban a legsikeresebb évek kezddd-
tek. 1970-ben vidékbajnoksagot nyert a 3000 méteres akaddlyfu-
tasban, 1971-ben masodik helyezést ért el az orszdgos bajnoksdgon
1500 méteren. 1972-ben 1500 m-en és 3000 m-en mdsodik helye-
zett volt a hazai ranglistdn. S ha egy makacs sériilés nem akadd-
lyozza meg, valészinii még sok szép eredményt ért volna el.

- Hogyan kezdddott? Miért a futdst vdlasztottad ?

- 1962 6szén a Téth Arpad Gimnézium II. éves tanuléjaként
rajthoz alltam, és masodik lettem az iskolank névaddjanak emlé-
kére minden évben megrendezésre keriilé mezei futé versenyen.
A verseny a Nagyerddn, a kolté Téth Arpad mellszobrénal lévé
emlékhely és a Békas t6 kornyékén, tobb szdz gimnazista tarsam
részvételével tortént. Sajnos a verseny helyszinét méltanytalan ko-
rillmény jellemzi. A versenyt kovet6en hataroztam el, hogy az ad-
dig altalam hobby szinten gyakorolt labdartgast felvaltom a futas-
sal (kozéptdv), amely szerintem jobban kifejezésre tudja juttatni az
egyén tehetségét, szorgalmat és egyben 6nmegvalOsitasat.

- Elsé sikereid?

~ Legels6 sikerem a mér emlitett Toth Arpad emlékversenyen
elért eredményem, majd azt kovet6 ifjisagi és kozépiskolds bajnok-
sagban megszerzett helyezéseim (1964-1965).

- Melyik eredményedre emlékszel a legszivesebben?

- Az 1971-ben Budapesten, az orszagos bajnoksagon, 1500 mé-
teren megszerzett II. helyem, amely egyik legemlékezetesebb mo-
mentuma volt sportpélyafutasomnak. Ennek pikantéridja, hogy a
verseny el6tt nem volt ndlam a palyabeléptetd engedély, és igy kénytelen voltam sajat versenyem-
re megvaltani és kifizetni a belép6t.

- Mondj valamit az edzéseidril, mennyit futottdl egy héten?

- Harom szakaszra kell bontanom:

1962-1966. A debreceni Epitdknél id. Aradi Janos irdnyitotta az edzéseimet az akkori kozép-
tavfuto tarsaimmal egyiitt (Aradi Csaba, Aradi Andras, Rézsa Istvan, Marosan Laszl6, Vadnai
LaszId, Perjés Zoltan).

Alapozasi id6szakban a debreceni Nagyerd6n, mindennap kis- és nagykérok (12-16 km)

Versenyszezonban az Epiték atlétikai palyan féleg rovid résztavok (8x120m vagy 8x150m).

1967-1968. 1967 nyaran Budapestre koltoztem, ahol dr. Szabé Miklés mesteredzé (a
melbournei olimpia 5000 m-es IV. helyezettje) vette at az edzéseim irdnyitasat, ekkor, mar ha
nem volt verseny hétvégén, erés hegyi futdsokkal 12-15 km/nap, 100 km/hét, mig palyaedzése-
ken teljes intenzitassal résztavok pl. 8-10x400 m 60mp-en belill, révid 1 perces pihendkkel. Eb-
ben az id6szakban a Bp. Spartacus volt a klubom. A Népstadionban akkor miik6dé futdkollégi-
umban egyiitt laktam és edzettem tobb neves kozéptavfutoval: Kapas Géza, Mohdcsi Péter, R6-
zsa Istvan, Stoll Lorant, Szabo Janos, Téth Béla, Torok Janos. Ugyanitt edzettek Budavari Maria,
Csipan Borbala, Kulcsar Magdolna, Velekey Marta, Budavari. Sajnos a sok beton és aszfaltfutds
miatt sokat voltam sériilt, mivel a debreceni Nagyerd§ talaja utdn nem tudtam alkalmazkodni a
budapesti kornyezethez. 1969-ben hazakéltoztem Debrecenbe, de ebben az évben gerincproblé-
mak miatt nem versenyeztem, az edzéseken sem vettem részt rendszeresen.

1970-71-72. Edzéseimet if]. Aradi Janos irdnyitasaval végeztem, akivel, ugy is, mint volt ver-
senyzétarsammal, mint edz6vel, jo kontaktust tudtam kialakitani. Janos igen bélcsen, azaz ko-
riiltekintden, az én teljes egyetértésemmel allitotta Gssze az edzésprogramokat. Ebben vegye-
sen szerepeltek hosszabb, 12-16 km-es erdei futasok, és palyaedzések 400-600-1200 m-es részta-
vok, rovid pihendvel. Verseny utan kozvetleniil 4tmozgatd, majd utdna intenziv résztavos edzé-
sek kovetkeztek.

A legjobb eredményeimet ezekben az években értem el.

Oroshdzi Csaba szép sikereket ért el sportpdlyafutdsa sordn. Napjainkban gyakran feltiinik egy-egy
versenyen. Elsésorban mezei, erdei futéversenyeken latni. Annak idején 6 maga is szerette a mezei
versenyeket, ma pedig tamogatja, ahogy az Oxigén Kupa erdei futéverseny-sorozatot is.

Cseke

EGYKOR...

40 éve:
1972. Bruzsenyak llona DEAC
13.8-cal nyerte az orszagos bajnoksagot
a 100 m-es gétfutdshan
1972. Bruzsenyak llona DEAC
4417 ponttal nyerte az orszgos bajnoksdgot
az Otprébaban
1972. Bruzsenyak llona DEAC
13.3-mal orszagos csticsot futott a 100 m-es gatfutdshan
1972. Veress Eva DEAC
16.10-zel orszdgos fedett p. csticsot allitott fel
stlylokésben
35 éve:

1977. Lazar Magdolna DEAC
4:22.6-tal nyerte az orszagos fedett p. bajnoksagot
1500 m-en
1977. Lazar Magdolna DEAC
10:19-cel nyerte az orszégos mezei bajnoksagot
1977. Lazar Magdolna DEAC
4:19.2-vel nyerte az orszdgos bajnoksdgot 1500 m-en
1977. Lipcsey Irén DMTE
2:06.5-tel nyerte az orszdgos fedett p. bajnoksagot
800 m-en
1977. Lipcsey Irén DMTE
2:04.4-gyel nyerte az orszagos bajnoksagot 800 m-en
30 éve:

1982. K. Szabé Gabor DMVSC
17:58-cal orszégos hajnoksagot nyert kis mezei futasban
25 éve:

1987. Szebenszky Aniké DUSE
47:54,3-mal orszagos fedett p. csticsot llitott fel
a 10 km-es gyaloglashan
1987. Szebenszky Aniké DUSE
47:22,0-val orszagos csticsot dllitott fel
a 10 km-es gyaloglashan
20 éve:

1992. Fekete Ildiké DMTE
13.26-tal nyerte az orszdgos fedett p. bajnoksagot
harmasugrashan
1992. Fekete lldiké DMTE
13.60-val nyerte az orszagos bajnoksagot
harmasugrashan
1992. Fekete Ildiké DMTE
13.71-gyel orszagos csicsot llitott fel
harmasugrashan
1992. Kovacs Judit DMTE
187-tel nyerte az orszgos fedett p. bajnoksagot
magasugrasban
1992. Kovacs Judit
DMTE 194-gyel nyerte az orszagos bajnoksagot
magasugrasban
1992. Mako Gyorgy DSI
767-tel orszagos junior fedett p. csdcsot llitott fel
tavolugrashan
1992. Sami Istvan DMTE
21:35-tel orszdgos fedett p. bajnoksagot nyert
200 m-es sikfutéshan
1992. Szebenszky Aniké DMTE
12:40,9-cel nyerte az orszagos fedett p. bajnoksagot
a3000 m-es gyaloglasban



