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Sikerekben és futdsban gazdag, boldog iij évet kivanunk = -

o

minden futotarsunknak tamogatonknak

2011. oktober 8. Els6 versenyiink egyben a Nagyerdd Napja
emlékverseny

A 2011-2012-es V. Oxigén Kupa részvételi csuicesal kezd6dott, hi-
szen 343 £6 jelent meg a rajtnal. A verseny immar masodik alkalommal
a Nagyerd6 Napja emlékverseny is volt. Ebbdl az alkalombdl a Nagy-
erd6 Tarsasag kilondijakat ajanlott fel az ifjisagi fiti és leany verseny-
z6knek. A versenyen a 2,5 km, az 5 km és a 10 km férfi és néi gy6z-
tesei, tovabbd egy amatér férfi és n6i futotarsunk egy-egy serleget ka-
pott ajandékba. A dijakat Antal Janos, dr. Aradi Csaba és dr. Mazsu
Janos adta at.

Ezen versenysorozattol kezd6d8en egy alapvetd valtozas is tortént.
Minden versenyen eredményhirdetés is lesz. Versenyszamonként az
abszolut elsd 3 helyezett éremdijazasban részesiil, amelyet a verseny-
kézpontban farénkokbdl 1étesitett dobogon vehetnek at futdtarsaink.
Ujdonség volt még, hogy az Oxigén Kupan elészor vettek részt latds-
sériilt futotarsaink.

2011. november 12. Masodik verseny, egyben Kovacs Gyula
emlékverseny

A november ujabb részvételi rekordot hozott, hiszen 394 futdtar-
sunk teljesitette a kiilonboz6 tavokat. A Csorgi csaldd Gtletét befogad-
va elsé alkalommal rendeztitk meg az 1-7 éves gyermekek részére ki-
irt 1,5 km-es 4j versenyszamot.

Versenyiinket, melyet a nemrég tragikus hirtelenséggel elhunyt egy-
kori kivalo atléta, majd sikeres edz6, Kovacs Gyula emlékének szen-
teltiink. A versenyt Balczo Andrds, a Nemzet Sportoldja és az Oxigén
Kupa févédnoke is megtisztelte jelenlétével.

Az ifjisdgi fi és ledny gySztesei 1-1 serleget vehettek at Gall Evé-
tol, Kovacs Gyula testvérétol.

Ezen a versenyen sziiletett egy nagyszerti j palyacstcs: 2,5 km-en
Kopanyi Attila, a DSC-SI atlétaja 7:48-at futott.

A rendezvényiinkrdl beszamolt a Debrecen Televizio.

Az V. Oxigén Kupa
tovabbi versenyei

2012. januar 7. - 2012. februar 4. - 2012. marcius 3.

EREDMENYHIRDETES
2012. mércius 9-én, 17 6rakor
a Kozépiskolai Sportkollégium éttermében.
Debrecen, Méricz Zsigmond krt. 4. szdm.

Eelideben

2011. december 10. A sorozat harmadik versenye, egyben
Debrecen emlékverseny
Ezt a versenyt a 650 éves varos, Debrecen tiszteletére rendeztiik.
A borong6s idé6 ellenére a kiilonbo6z6 tavokon dsszesen 376 futdtar-
sunk llt rajthoz. A hét év alatti gyermekek voltak a legfrissebbek, 6k
10 6rakor vagtak neki a 1,5 km-es tavnak. A célba érkezés utan kovet-
kezett az eredményhirdetés, amelyen a dobogds helyezettek dr. Ara-
di Janostodl vehették at az érmeket. A versenylinket megtisztel§ Mi-
kuléstol pedig minden rajthoz 4llt gyermek egy-egy ajandékcsoma-
got kapott. Az 5 és 10 km dobogésainak az dnkormanyzat képvisele-
tében Cs6sz Imre olimpiai bronzérmes, Eurépa-bajnok cselgancsozd
adta at az érmeket.
Eredmények: www.frissoxigen.hu honlapon.
Hajrd Futds!
Ats - Cseke

Tisztelt Barataink! Tisztelt 1%-ot atutalok!

Az Onok j6 széndéka, segit6kész rendelkezése alapjén a 2010.
éviadojuk 1%-at a Friss Oxigén Alapitvanynak kellett volna meg-
kapnia ebben az évben (2011).

Az alapitvany ezt nem kapta meg. Onoket az adohatdsag err6l
levélben értesitette, de az abban leirtak nem élljak meg a helyii-
ket. Az a mondat, hogy a ,Torvényben eldirt feltételeknek az On
altal megjelolt kedvezményezett nem felelt meg’, nem igaz. Meg-
nyugtatasul kozoljiik, hogy a Friss Oxigén Alapitvany mindenben
megfelel a torvényben eldirt feltételeknek. Adminisztracios hiba
folytan egy formanyomtatvany nem lett idoben bekiildve a hato-
sagoknak, ezért az 1 nap (feltehetGen néhany 6ra) késés miatt zar-
tak ki minket a 2010. évi ad6 1% kedvezményezetteinek korébol.
Ez a kizdras természetesen csak erre az évre (2011) volt érvényes.

Arra kérjiik Onoket, hogy az Oxigén Kupa miikodésének fenn-
tartdsat a jov6ben is timogassak addjuk 1%-aval.

Megjegyezziik, hogy Alapitvanyunk és versenyeink teljes mér-
tékben non-profit kezdeményezések. A szervezék és rendezdék
semmilyen formdban nem vesznek fel anyagi juttatast. Célunk a
tiszta egészségligyi és versenysport egyidejii népszerisitése. Cé-
lunk tovabba az, hogy a futds egyediiléll6 pozitiv élettani hatdsa-
ban és csodélatos szellemi élményében részesitsiik a megjelente-
ket! Hissziik, hogy kiildetésiink fontos jotékony kozegészségiigyi
hatdssal jar, melyhez Ongk is hozzajarulhatnak adojuk 1%-4val.

Szerkesztdség
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2011. december 10-én az Oxigén Kupa 3. forduldjat megtisztelte jelenlétével a Mikulds is,
aki a gyermekkategdria valamennyi résztvevéjének ajandékcsomaggal kedveskedett.
Ezzel azonban még nem ért véget a meglepetés, mert a verseny utdn, kora délutan Debrecen f6terén Joulupukki, a lappfoldi Mikulds gratulalt
a versenyen dobogos helyezést elért fiatal futétarsainknak.
Ugy gondoljuk, egy szép élménnyel lettek gazdagabbak a gyerekek ezen a decemberi napon. Hajra Futés!

Tisztelt Olvasdink, Kedves Futotarsaink!
Az Oxigén Kupa erdei futdverseny-sorozat és az OFM, az Oxigén Futé Magazin a tamogatok jovoltabol keriilhet megrendezésre,
illetve jelenhet meg. Kérjiik, amennyiben tamogatasra méltonak talalja versenyiinket vagy ujsagunkat,
tamogassa a kovetkezo szamlara befizetett barmilyen 6sszeggel: ERSTE BANK 11600006-00000000-25959011  Koszonjiik!
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2,5 km fit:

1. Kopanyi Attila DSC-SI

2. Racz Levente Debrecen

3. Kovics Maté Nyiregyhaza

2,5 km leany:

1. K.Szab6 Gabriella Debrecen
2. Perecz Patricia Debrecen

3. Orosz Déra DSC-SI

5 km férfi:

1. Otman Nebil BAB-SE
2. Torok Péter BAB-SE
3. Hadhdzi Mété DSC-SI

1,5 km fia:

1. Chrobak Gergé Debrecen
2. Fésiis Marcell Debrecen
3. Nagy Bence Debrecen

1,5 km leany:

1. Horvéth Viktdria Debrecen
2. Csorgi Timea Debrecen

3. Matolcsi Anna Debrecen

2,5 km fit:

1. Kopanyi Attila DSC-SI
2. Eles Olivér Debrecen

3. Racz Levente Debrecen

2,5 km leany:

1. K. Szab4 Gabriella Debrecen
2. Perecz Patricia Debrecen

3. Kovacs Luca Debrecen

Agardi Vilmos

2011. oktober 8.
Nagyerdo Napja emlékverseny

5 km néi:

1. Ménes Anita Debrecen
2. Gulyés Vera Debrecen
3.Sinké Eva Piispokladény

10 km férfi:

1. Kovacs Zsolt DEREVE

2. Nemes Péter Debrecen

3. Harsanyi Zsolt Nyékladhaza

10 km néi: " = s
1. Bertoti Regina Miskolc
2. Aradi Bernadett DSC-SI

3. Maggie Gilman Debrecen

Kopanyi Attila K. Szabé Gabriella

2011. november 12.
Kovacs Gyula emlékverseny

5 km férfi:

1. Baké Andrds DEREVE

2. Kovacs Istvan BAB-SE

3. Gutema Emanuel DSC-SI

5 km néi:

1. Ménes Anita Debrecen

2. Gulyés Vera Debrecen

3. Téth Boglarka NIKE Futdklub

10 km férfi:

1. Pocsai Balazs DSC-SI
2. Nemes Péter Debrecen
3. Hadhdazi Maté DSC-SI

10 km néi:

1. Bertoti Regina Miskolc
2. Aradi Bernadett DSC-SI
3. Reszeginé Sz. Nora Hajdunanas

Bako Andrés

2011. december 10.

Debrecen, a 650 éves varos emlékverseny

Chrobédk Gerg6 Fésiis Marcell
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1,5 km fiu:

1. Chrobak Gergé Debrecen
2. Agardi Vilmos Debrecen
3. Féstis Marcell Debrecen

1,5 km leany:

1. Pap Hanga Debrecen

2. Csorgi Timea Debrecen

3. Nagy Manna Kamilla Debrecen

2,5 km fiu:

1. Hajdu Kristéf DSC-SI

2. Szildgyi Addm Debrecen
3. Kovacs Maté Nyiregyhaza

2,5 km leany:

1. Perecz Patricia Debrecen

2. K. Szab4 Gabriella Debrecen
3. Orosz Déra DSC-SI

5 km férfi:

1. Dévay Mark DSC-SI

2. Baké Andrds DEREVE
3. Herendi Zsolt Debrecen

5 km néi:

1. Ménes Anita Debrecen

2. Gulyds Vera Debrecen

3. Toth Boglarka NIKE Futoklub

10 km férfi:

1. Otman Nebil BAB-SE
2. Kovécs Zsolt DEREVE
3. Nemes Péter Debrecen

10 km néi:

1. Aradi Bernadett DSC-SI

2. Bertoti Regina Miskolc

3. Reszeginé Sz. Nora Hajdunanas

Csorgi Timea

Ha jol érezted magad versenyeinken,

és szeretnéd tamogatni

az Oxigén Kupa erdei futoverseny-sorozatot,
valamint az Gjsagunkat, az Oxigén Futé6 Magazint,
kérjik, gondolj rank az adobevallasod elkészitésekor!

Adoszamunk:

FRISS OXIGEN ALAPITVANY

18562958-1-09

OF ¥

OXIGEN FUTO MAGAZIN




6 OPM

AMATOR FUTOK

OXIGEN FUTO MAGAZIN

A O :

DEN

Az Oxigén Kupa erdei futoverseny alapitdsa - 2007 - ota eddig
megrendezett 25 versenyén kizel ezer futotdrsunk indult legaldbb
egy alkalommal. Az aldbbiakban, néhdny évek 6ta a versenysoro-
zaton részt vevo amator futotdrsunkat kérdeztiik.

- Hogyan és miért esetleg milyen okbol kezdtél el futni?
- Milyen hatdssal volt rdad a futds ( fizikai, egészségiigyi, lelki )?

- Hogyan keveredtél az Oxigén Kupdra?

Békési Laszloné

- 1999-t6l futok rendszeresen. El6tte néhdny
éve mar tornazni jartam. A futas ekkor még na-
gyon alkalomszer( volt, és csak néhany km-t tet-
tiink meg a nagyobbik linyommal kéz6sen. Egy-
szer a férjem munkatarsa jott el hozzank a fele-
ségével. A holgy rendszeresen futott. En min-
den ezzel kapcsolatos dolgot kikérdeztem téle.
Elcsodélkoztam, hogy hogyan is lehet 4-5 km-t
lefutni alkalmanként!? Ez utan érett meg ben-
nem a gondolat, miért is ne lehetne rendsze-
resiteni a futast? Azéta beépiilt az életembe teljesen, életformava valt.
- Egyértelmien csak pozitiv hatdssal, killonben nem csindlndm. Segit a
testi, lelki egyensuly fenntartdsaban, 6nbizalmat ad, és az alloképessé-
gem is nétt. Nincs sulyproblémam. Sokan mondjak, hogy a futds a ma-
ganyos emberek sportja. Szerintem ez nem igaz, mert nagyon jo a futé-
tarsakkal is egyitt futni, de megvan a varazsa az egyediili kocogasnak
is. Ilyenkor csaponganak a gondolataim, ,kiszell§zik” a fejem, esetleg
jon valami jo otlet egy-egy problémara.

- Jar6 Klaritdl hallottam az Oxigén Kupardl. Megoriiltem a kezde-
ményezésnek! Nagyon jo, hogy egyre tobben vagyunk, ez azt jelenti,
hogy itt jol érzik magukat az emberek! Engem régebben nem igazan
érdekelt az id6eredményem, de mar kezdek ,,megfert6z6dni’, és pro-
bélom a maximumot kihozni magambol. A szervezék igazan mindent
megtesznek, hogy z6kkendmentes legyen a verseny lebonyolitasa. Ko-
sz6net mindenért!

Csorgi Péter

- Alapvetden a triatlonnal val6 ismeretség-
gel kezdtem meg a rendszeres futast is, mégpe-
dig még a triatlon ,,6skordban’, 1988-ban, alig
14 évesen. Magat a futast a 3 sportdgon beliil na-
gyon megszerettem, mondhatni ez volt a leger6-
sebb szdmom a triatlonban, a ,,szerelem” a futas
irant azota is toretlen.

- Nekem a futds az egyik legjobb méregtele-
nitd ,,szer’, rengeteget segit abban, hogy a min-
dennapok, azon beliil is leginkdbb a munka okoz-
ta napi stresszt levezessem, semlegesitsem. A fu-
tasban minden el6relépést (akar megtett tavban, akar futdsebességben)
komoly sikerélményként, lelki pluszként élek meg.

- A 2008 végi sarokmtitétem utani visszatérés legnehezebb idésza-
ka a 2009-es év volt, amikor szinte a nulldrdl kellett tjra meger6sod-
ném. Triatlonos klubtérsaim révén nem volt nehéz ,raakadnom” az
Oxigén Kupa sorozatra, és rogton megragadott az egyszerlisége és
egyben a nagyszerlisége, ezzel 2009 oktdberétsl végérvényesen el-
kételeztem magam a részvétel mellett, és azota is tartom magam eh-
hez, hiszen emlékeim szerint minden egyes forduldban indultam az
els6 alkalom ota!

IpAzAK

Kiss Fruzsina

A gimnaziumi felvételi idején kezdtem el
futni. Elsédleges célom a stressz, ill. a fesziilt-
ség levezetése volt. Hatdsos is volt! A stressz el-
mult, a futds megmaradt. Mivel jot tett a koz-
érzetemnek, egyre gyakrabban és egyre tobbet
futottam. Mind testileg, lelkileg és szellemileg
is pozitivan hatott rdm. Formalta az alakomat
és kondiban tartott. Természetesen egészsége-
sebbnek is éreztem magamat. Szellemileg ab-
szolut ki tudtam kapcsolddni, mikor mér na-
gyon ,tele volt a fejem’”. Igy végeredményben lelkileg nagyon kiegyen-
sulyozottnak éreztem magam. A tanulmanyi eredményem is javult ez
altal, hiszen tisztdbban tudtam gondolkodni.

Mikor hobby futéként az Olah Géboron elkezdtem edzeni, eldszor
Cseke Istvantol hallottam az Oxigén Kupardl, csak akkor nem éreztem
ugy, hogy egy versenyen kiprébéljam magam. Késébb csapattarsaktol,
edzoktol, ismerdsoktd] hallottam részletesebben, milyen jol megszer-
vezett és hangulatos verseny. Versenyzéként és szervez6ként is volt sze-
rencsém részt vennem az Oxigén Kupan, és hasonl6 vélemény alakult
ki bennem is. Nem bantam meg, hogy elmentem.

Ko6szon6m a megtiszteltetést! Hajra Futas!

Molnar Gyorgy
s A - 2006 majus 6ta futok rendszeresen. Kez-
deti célom az alloképességem novelése volt.

Ugyanez év oktdberében eljutottam egy
szupermaratonra, még csak mint kerékpdros
kisérd, de mar futocip6ben. Azt hiszem, itt
fert6zédtem meg. Olyannyira, hogy a verseny
utolsé napjan futottam egy félmaratont. Ez volt
az els6, amit azéta j6 néhany kovetett.

- A faradtsagon kiviil csak pozitiv hatdsai
vannak ram a futdsnak. Valahogy jobban bol-
dogulok a testemmel, jobban engedelmeskedik. Fittebb vagyok! Remek
érzés elérni (megfutni) a magam elé tizott célt. Es fogadni az &szinte
gratulaciokat. Vagy csak simdn egy intenziv edzésen lefutni a térképrol.

~ Garda Arpad futétarsunk — akinek egyébként nagy szerepe volt
abban, hogy fut¢ lettem - hivott fel azzal, hogy lesz egy 10 km-es ver-
seny a Nagyerdén. Eljottem, futottam és megszerettem. Azdta is proba-
lok minden fordulén ott lenni. Debrecenben van, a sajatunk. Paratlan a
helyszin, csupa ismerds arc, és egyre tobben vagyunk. Kivanom, hogy
ez a jovoben is igy legyen. Ehhez kivanok sok sikert.

Nadasi Levente

- - Mar gyerekkoromban is sokat sportoltam,
tobbnyire a csapatjatékokat kedveltem, ezen be-
liil is inkabb a labdajatékokat. Egyszertien elkép-
zelhetetlennek tartottam, hogy csak ugy labda
nélkil fussak. Mikor a Debreceni Egyetemre ke-
riiltem (kb. 8 éve), akkor kivancsi lettem a sa-
jat egyéni teljesitményemre, melyet a csapat-
sportagaknal nehéz objektiven megitélni. Ek-
kor kezdtem el kocogni, és apro célokat kittiz-
ni magam elé, hogy adott tivon egyre gyor-
sabb legyek. Ezt kovetden rdjottem, hogy ezt is lehet kozosségben csi-
nalni, ezért csatlakoztam a DEAC atlétika szakosztalyahoz, és gyujtot-
tem a tapasztalatokat.
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- Miéta elkezdtem egyre rendszeresebben és hosszabb tavokat futni,
megfigyeltem magamon, hogy sokkal kiegyenstlyozottabb, fittebb, il-
letve fegyelmezettebb és kitartobb lettem az élet mas tertiletein is. Nyil-
vanvaldan az edzés, amellett hogy javitja a keringést, noveli az alloké-
pességet, és még szamos pozitiv élettani hatdsa van, megtanit az alazat-
rais, hogy egy dolognak ald tudjunk rendelni adott pillanatban minden
mést (pl. a faradtsagot), és segit egy egészséges értékrend kialakuldsa-
ban, hiszen objektiven mérhetd a teljesitmény, ami elsésorban az edzés-
t6l, a befektetett energiatol fiigg.

— Az egészséges versenyzést és magat a versenyszellemet az egyé-
ni és a kozosségi fejlodés hajtderejének tartom. Mar 2006-ban is indul-
tam Oxigén Kupdn, illetve el6djén, az Erdei futéversenyen, csapattar-
saimtdl hallottam rdla, 6k invitdltak. Akkor még tényleg csak paran in-
dultunk, azéta népes versennyé notte ki magat, aminek nagyon 6riilok,
mert mélységesen egyetértek az Oxigén Kupa céljaival, szellemiségével
és értékeivel. A mai viligban kevés ilyen rendezvény létezik, amelyen a
szervezdk, félretéve a profitérdekeltséget, nzetleniil miikodnek egyiitt
egy pénzben ki nem fejezhetd kozos cél érdekében.

Timmer Zsuzsa

- U168 munkat végzek, és egy kis mozgs-
ra vagytam. Allandé szabadidém nem volt,
ezért szoba sem johetett fix torna. A barat-
ném mondta, hogy menjiink el futni, nagy
nehezen beadtam a derekamat. Ot éve futok,
és eleinte csak 200 métert tudtam megtenni
:) Nyérom lefutottam az elsé maratonomat.

- Fizikailag latvanyos volt a fejlédésem,
egyre hosszabb tavokat tudtam megtenni,
egyre jobb lett az alloképességem. Es ez az
alloképesség hozta magaval a tobbit, nem lettem beteg télen, mikor min-
denki influenzas volt. A munkahelyi és egyéb fesziiltséget pedig végre ki
tudtam futni. Csak gyorsabb tempoéra kellett kapcsoljak :)

- A baratném taldlta a neten, hat kinéztiink. Talan 2008-ban. Az-
ota a lanyaimmal jarunk, és rengeteg baratunkat és ismerdsiinket is si-
keriilt kicsabitani és a futds szeretetével megmérgezni. Kész6nom Ne-
ked, Oxigén Kupa!

i
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A fenti amat6r futdtarsaink futnak a versenyzés izgalma, a barati tarsasdg miatt, és persze nem utolsésorban az egészségiik érdekében. A Nagy-
erdd nyujtotta idealis feltételek, a labat kimél6 talaj, a természet csendje, a tiszta levegé olyan lehetdség, amelyet vétek nélkiilozni.
Legalabbis ¢k igy gondoljdk. S igy vagyunk ezzel mi is.

Cseke

Mathé Tamds amat6r futdtdrsunk néhdny
3 R& gondolatat osztotta meg veliink a sport sze-

D retetérdl, a csalddi hdttér fontossagdrol, a
természetrdl, az emberi jellemrdl és Isten
ajandékarol.

- A sport szeretetét EdesapAm mar egé-
szen fiatal koromban belém oltotta. Hétvége-
ken rendszeresen kerékpdroztunk, turdztunk,
eveztiink, vagy éppen sielni mentiink - pe-
dig akkor a sifelvoné még ismeretlen foga-
lom volt. Az Gszast és a ,vadvizek” irant ér-
zett olthatatlan szeretetet is Apunak kdszon-
hetem! Versenyszer(en sportolni a hetvenes
években, 16 éves koromban kezdtem. Ak-
kor igen aktiv tjfuto élet volt Debrecenben.
Szinte minden hétvégén volt egy-egy verseny
a Nagyerd6n. A Reformatus Gimndziumba
jartam, ahol Szigethy Béla bacsi testnevelém - akire ma is nagy szere-
tettel gondolok — kiemelt hangsulyt fektetett a didksportra. 1976-1984
kozott igazolt sportoloként sok versenyen indultam. Igazdn kiemelke-
d6 eredményeim nem voltak, de az erdé és a futas szeretete alighanem
egy életre elkisér.

- Miért a futds, és mi a célod a futdssal?

- Bevallom, ma is t6bbféle sportéleti tevékenységben veszek részt
- noha mindegyikben csak ugyanilyen amator szinten, mint a futas-
ban -, de szimomra a megfelelés, a magam allitotta mérce kihivast je-
lent, mig a véltozatossag {idit6. Es hogy a futds miért? A természetben
valo futds katartikus élmény. Az erdd 6rokké valtozo, meg nem unhaté
képei, illatai, és neszei - és benne az Ember, aki kiizd a testével, mikéz-
ben egybeolvad a Természettel. Szimomra ez Isten ajandéka! A futds-
nal nincs semmiféle egyéb sporteszkoz, csapattars vagy ilyenek. Csak Te
vagy, az Ember. Itt csak magadra szamithatsz!

Futés kozben sokszor elgondolkozok, hogy hogyan, milyen csoda-

latosan miikodik a test. Minden teszi a dolgat dsszehangoltan. Mozog
alab, ahogy kell, szinkronban hozzé a sziv, a tiidé, az elme. Es ahelyett,
hogy a fokozott ,,hasznalat” drtana a testnek, még épiti és karban is tart-
ja azt. Mi ez, ha nem csoda? Egyébként az ujboli rendszeres erdei fu-
tast — és ez itt lehet a ,,reklam helye” — az Oxigén Kupa sorozat inditot-
ta el bennem. Még 2008-ban, egy téli reggelen sifutni voltam a Nagyer-
dén, mikor éppen az egyik Oxigén-fordulé volt. A kozvetlen, baratsagos
hangulat és az ismer6sok hamar meggydztek, és a kovetkezd téli szom-
baton mér én is ott soroltam az induldk kozott. Ettol kezdve - egy alka-
lom kivételével - minden versenyen ott voltam, és a félmaratont is tel-
jesitettem kétszer. Nagyon-nagyon szeretném legalabb egyszer lefutnia
teljes maratont, de ehhez még nem vagyok elég felkészilt.

- A villalkozdsod biztos sok idddet lekit, hdany alkalommal és
mennyit futsz egy héten?

- A lehetdségeim miatt sajnos hektikusan futok. Van, hogy szinte
naponta kinn vagyok az erdén egy-egy pallagi korre (7,5 km), de van
olyan is, hogy 1-1 hét is kimarad. Legyen mentségemre, hogy minden-
nap kerékpdrozok, és ha csak tehetem, kozlekedésre is azt hasznalom.

- Nemcsak rendszeresen futsz az Oxigén Kupdn, hanem tdmoga-
tdja is vagy. Miért?

- Enazt gondolom, hogy a timogatas lehetdsége szimomra egy ajén-
dék - és én ezt szeretném elfogadni.

- Nem szoltdl a csalddodrol.

- Nagyon fontosnak tartom a harmonikus csaladi életet — mint a tr-
sadalom legkisebb miikdd6 kozosségét, mely példat, mintat mutat. Mag-
dus feleségemmel négy gyermekiinket neveljiik. Elvarasunk, hogy mind-
annyian Gznek valamiféle sportot. Hissziik, hogy ha mindenki sportolna
ebben a kis orszagban, akkor tobb lenne a tiszta tekintet, a kitartas, és a
becsiilet - de hasonléan gondolkozunk az istenhitrél is.

Méthé Tamas szerint a sport fontos része foldi életiinknek. Ebben a
szellemben nevelkedett és neveli 6 is gyermekeit, feleségével egyetértés-
ben. Hisznek abban, hogy a sport elengedhetetlen feltétele az egészséges
fizikai és lelki életnek. Igy gondoljuk mi is.

Cseke
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B Azujesztenddben, janudr 6-an ,,Néptanc, vagy amit akartok” cimmel a Debre-
ceni Népi Egyiittes tjévkoszonto galaja varja az érdeklodoket. A gala vendége az
erdélyi néptanc-mozgalom egyik jeles képviseldje, a Pipacsok Néptancegyiittes.

B Ferenczi Gyorgy és a Rackajam zenekar a kozelmultban megjelentetett egy
konyvet. A Rackak Vilaga az egyiittes életét bemutat6 zenés fotéalbum. Januar
24-én a debreceni kozonségnek is bemutatjak azt az életformat, amely jellemzi
a zenekart.

B Fergeteges szinpadi élményt nyujt a Karinthy Szinhaz
el6adasa. Ujra kacaghatunk Schneider Métyés és Hippolyt
legendassa valt humoros parharcan. Januar 31-én latha-
t6 a Hippolyt, a lakaj c. komédia, paradés szereposztas-
ban: Galla Mikl6s, Koltai Robert és Voith Agi.

B Romantikus filméjszaka var minden pdrt és szinglit, feb-
rudr 14-én az Apollé moziba.
»A Te Balintod” estjén szamtalan romantikus meglepetés csalo-
gatja a mozizdkat.

B Horgas Eszter jabb albummal lepi meg rajongoit. Ezuttal ismert
és kedvelt filmmelddiakat dolgozott fel. A Class Jazz Banddel ko-
z0s koncertje februar 18-4n lathaté. Az est vendége Botos Eva
szinmiivész és Milos Punisic zenész.

B Februar 21-én ujbdl a jazzmuzsikaé lesz a f6szerep. A Debreceni
Dixieland Jazz Band jazztorténeti koncertre invitdl minden jazzrajongot.

B Ha farsang, akkor moka, kacagas. A jo hangulat
felelose pedig az Alma egyiittes.

Februar 26-an farsangi mulatozasra hivjuk a csala-
dokat. Lesz jelmez- és dlarckészités és természete-
sen sok-sok zene.

OFM Oxigén Futé Magazin
o Futéssal foglalkozé lap e Ingyenes kiadvény * Megjelenik 1000 példényban
o Szerkesztdiség: Ats LaszI6, Cseke Istvan, Hajdu Karoly, Lazér Magdolna A szerkesztdség cime: 4225 Debrecen, Perem utca 25. « E-mail: istvancseke55@gmail.com o Telefon: 06-30-695-3880
« Kiadja: Friss Oxigén Alapitvany e Nyomdai eldkészités: Barna lldiké e Nyomtatds: Hajdu 2000 Kft. 4030 Debrecen, Badogos u. 2. « Terjeszti a szerkesztdség
o Az Ujsag letdlthetd a www.frissoxigen.hu honlaprdl
Aszerkesztdség hozzdjdrul az iijsdg egészben vagy részletekben tirténd sokszorositdsdhoz és terjesztéséhez.
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A kovetkezokben ismertetni fogom, hogyan haszndljuk tapanya-
gainkat energianyerésre és mely tapanyagaink szolgdlnak ener-
giaforrdsként. Irni fogok arrdl, hogy az anaerob munka energia
sziikségletét melyik tdpanyag szolgdltatja, és milyen korldtjai van-
nak ennek a fajta energianyerésnek. Tovdbbd, hosszii tavii fizikai
teljesitmény milyen energiaforrdst hasznosit. Egyszéval a sport-
tal 0sszefiiggd anyagcserérdl, metabolizmusrél fogunk itt olvasni.

A bioszféra leggyakoribb kémiai reakcidja:
ATP QADP + Pi vagy kézérthetébben Appp HApp + Pi

Ez az egyenlet azt jelenti, hogy ATP-bél (adenozintrifoszfatbol)
adenozindifoszfat és szervetlen foszforsav (P,) keletkezik és ez visz-
sza is alakulhat. Amikor az ATP bomlik ADP-vé minden moélnyi
(nem lényeges ezt a mennyiséget itt definialnunk) elbomlésa utan
7.3 Kaloria energia szabadul fel. Ezt hasznaljuk fel mindenre, pl. az
Oxigén Kupa tdvjanak a lefutasara, gondolkozasra, zsirszintézisre,
stb. Nekiink most a visszaalakulas az érdekesebb. Ehhez energi-
at kell befektetniink, tapanyagainkat el kell égetniink, oxidalnunk
kell sejtjeinkben. Azt is tudni kell a tisztanlatashoz, hogy viszony-
lag nagy mennyiségti ATP van jelen egy egészséges izomsejtben, de
ez igy is csak 3 masodperc intenziv munkaéra elegendd. Tehat tel-
jes er6bdl 100 m-t sem tudunk ebbdl lefutni. Igaz, kb. 6tszor eny-
nyi kreatinfoszfat van sejtjeinkben, amelynek nagyenergija fosz-
fatja rogton ADP-re keriilhet ATP-t alakitva ki (a kreatint sporto-
16k gyakran fogyasztjak, nem szamit doppingszernek; hatasa két-
séges). Tehat ez tovabbi kb. 15 mp munkara elegendd. Azt is ve-
gyiik azonban figyelembe, hogy egy sejt ATP-tartalmat nem sza-
bad nullara csokkenteni, mert a sejt nem tudja fenntartani egyéb,
fizikai aktivitastol fiiggetlen funkcioit. A leirtakbol az is kévetke-
zik, hogy egy edzés vagy verseny soran a tapanyagaink oxidacio-
javal rengeteg ATP szintézisét kell elvégezniink (a fenti egyenlet
jobbrél balra jatszddik le ilyenkor és persze vissza is). Egy hosszt
futds soran tobb 10 kg ATP-t szintetizalunk, azaz a fenti reakci6
nagyon sokszor lejatszodik oda-vissza.

Kétféle tapanyagot hasznositunk energiaforrasként: a cukrokat
és a zsirokat. A cukrok, mas néven szénhidratok, a legk6zonsége-
sebb anyagok kérnyezetiinkben. Alapmolekula a sz616cukor, gya-
kori elnevezése még: glitkkdz (mindkét elnevezést hasznalom a ké-
sobbiekben). A bioszféraban felhalmozddott szerves anyag joval
tobb mint 50%-a glitkdz. Gondoljunk bele, a celluléz, ami a legtobb
novény legfontosabb épitdanyaga, 6sszekapcsolt glitkozmolekulak
ezreibdl all. Az Oxigén Kupat koriilvevé gyonyori erdd igen nagy
részben sz616cukorbol épiil fel. Sz68l6cukrot esziink, amikor rizst,
burgonyat vagy kenyeret fogyasztunk. Igaz, itt is polimerizalt glii-
kozrdl van sz6, ez a keményitd. Jogos a kérdés, miért nem tudunk
flirészporbol késziilt siiteményt enni, ha lisztb8l késziiltet tudunk?
- hiszen mindkettd {6 komponense szél6cukor polimer. A kemé-
nyitében a glitkkozmolekuldk masképpen kapcsolodnak egymas-
hoz, mint a cellulézban. A keményit6t enzimeink le tudjak bon-
tani sz6l6cukorrd, de a cellul6z lebontdsat mi, emberek nem tud-
juk elvégezni. Ezért a flirészpor nem lehet taplalék szamunkra. Mi
torténik, ha megesziink egy tal makaroénit, amelyben sok a kemé-
nyit6, tehdt a szél6cukor polimerizalt formaja? Mdr a szankban a
nyal enzimei hatdsara elkezd a keményitd kisebb darabokra ha-

sadni, ami a hasnyal-
mirigy termelte enzi-
mek altal a vékonybél-
ben valik teljessé. Ha
egészségesek vagyunk,
a makaroni teljes ke-
ményitStartalma sz6-
l6cukorra alakul. A bél
sejtjei csak a teljesen
lebontott keményitét,
azaz a sz6l6cukrot ké-
pesek felvenni. Mi lesz
a glitkozzal? Bekeriil
a vériinkbe, ezért egy |
szénhidratdus étkezés
utan fél 6raval mar na-
gyon magas lehet a vércukorszintiink; és ez a taplaléktol és egyé-
ni sajatsagoktol fiiggden eltart vagy két 6raig. Ha ebben az id6-
szakban végziink egy edzést, ez a cukor kozvetleniil hasznalodik
energiaforrasként. Ez azonban ritka eset. Hova lesz a cukor (glii-
kéz) a vériinkb61? Kiilonb6z6 szerveinkbe, szoveteinkbe keriil be,
ahol elraktarozodik, vagy kozvetleniil hasznosul. Ahhoz, hogy egy
szerviink valamelyik sejtjébe bejusson a sz6lécukor, szitkségesek
az erre a célra specializdlodott fehérjék (glitkoz transzporter fehér-
jék), amelyek a sejteket koriilvevd membranban vannak. Ezekbdl
tobbféle létezik, amelyek tobbé-kevésbé az illet szervre, szovetre
jellemzbek. A magas vércukorszint hatasara megjelenik vériink-
ben az inzulin nevl anyag, egy hormon, amely felgyorsitja a glii-
kéz (sz8l6cukor) bejutasat az izmokba és a zsirszovetbe. Ez utob-
bi helyen a gliikdz aztan zsir szintézisére hasznalédik, az izom-
ban pedig ismét polimerizalodik, és egy emldsokre jellemz6, ke-
ményitGszerti anyag, a glikogén keletkezik bel6le. A méjba is ori-
asi mennyiségi glitkdz jut be, de ehhez nem kell inzulin. A gliitkéz
a majban is polimerizalodik, glikogén lesz beléle. Tehat 6sszefog-
lalva, megettiik a makardnit. Ennek keményit6tartalma felbomlott
elsésorban a vékonybélben sz8lécukorra, és bejutott a vériinkbe.
Ez lejatszodik fél-egy ora alatt. Kozben a vér glitkdztartalma bejut
szerveinkbe, és f6leg két helyen tarolddik, majban és izomban. Az
izomba vald bejutashoz inzulin is kell. Mindkét helyen glikogén-
né alakul, igy tarolodik. A maj glikogéntartalma elérheti a ned-
ves suly 5-6%-at. Az izomban ez kb. tizede, 0,5-0,6%. Ne felejtsiik
el, hogy kozben a vérben is kell hogy maradjon egy jol meghata-
rozott toménységli glikoz (egészséges embernél ez 5 mM korii-
li érték), kiszolgalva egyéb glitkozigényes funkciokat, elsésorban
az agy energiaigényét.

Mi lesz a sorsa az izomban és a majban glikogén formaban tarolt
gliikéznak? A funkcidjuk killonboz6. Az izombdl a gliikdz tobbé
nem jut ki, ott hasznalddik fel, oxidalodik (elég) vizzé és széndi-
oxidda, kozben energiat szolgaltatva az Oxigén Kupa lefutdsdhoz.
A maj-glikogén lassan bomlik le gliikézza, és ez a glitkdz ismét a
vérbe keriil. Ez biztositja azt, hogy délben ettitk a makaronit, de
a vércukrunk koncentracidja még este hét orakor is valtozatlan.

Hogyan lesz a glitkozbdl energia? A glikéz lebontdsat egy
6si, sok szazmillid évvel ezel6tt kialakult anyagcsere-ttvonal, a
glikolizis végzi el. Ez olyan régen kialakult, hogy a vildig minden
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él6lényében kozel azonos mdédon zajlik le. A glitkozra el§szor fosz-
for kertil egy enzim segitségével, majd tobb, enzimek altal segitett
lépésen keresztiil foszfortartalmu dtmeneti termékek alakulnak ki,
és végiil egy glilkdzmolekulabol két molekula pirosz6lésav (mas
néven piruvat) képzdédik. Ezekhez az enzimek altal segitett atala-
kuldsokhoz nem kell oxigén, ennek ellenére az energiavéltozasok
két ATP készitését (fenti egyenlet jobbrdl balra jatszodik le) teszik
lehet6vé. Tehat ez a két ATP anaerob tton keletkezett, a glitkoz le-
bontasa soran. Nem sok, de jol jon ez egy verseny végén, amikor
bizony mar kevés a levegénk. Tovabbi haszon, hogy egy, két hid-
rogént hordozé molekula (NADH) is keletkezik, amelynek hidro-
géntartalma eléghet, vizet (H,0) képezve egyik sejtszerviinkben, a
mitokondriumban. Ennek a két hidrogénnek az elégése soran ke-
letkezett energia harom ATP elkészitéséhez elegendd, igaz, ez mar
oxigént igényel, tehat aerob médon adja az erét. No de mi lesz a
két molekula pirosz6lésavval? Ezek sorsa mar szorosan dsszefiigg
edzettségi allapotunkkal. Ha olyan tempoban futunk, amelyet so-
kaig birunk, a pirosz6l6sav bejut a mitokondriumba, és ott aktiv
ecetsavva (Acetil-CoA) alakul, ami azutan teljesen eloxidalodik a
mitokondriumban széndioxidot és vizet képezve, de ehhez mar
béven kell oxigén, igaz, ATP is b6ven keletkezik; legaldbb 34, egy
sz6l6cukor-molekuldra szamolva. Mi a helyzet akkor, ha nagyon
gyorsan futunk? A fentiekben emlitett két hidrogént hordozé mo-
lekula, a NADH, amely a glikolizisben keletkezett, nem oxidalod-
hat a relative kevés oxigén miatt, hidrogénjei egy enzim segitségével
a pirosz6lésavra keriilnek, és a rettegett tejsav keletkezik. Ez azu-
tan, ha nem lassitunk, kezd 6sszegytilni izmainkban. Azért nagy
baj nincs, mert a tejsavval azonos mennyiségli ATP is keletkezik
anaerob tton (mint fentebb leirtuk), ami bizony jél jon egy 400 m
lefutasa soran. Tehat az, hogy tejsav keletkezik-e vagy sem, azon
mulik, van-e elegend6 oxigén az izmainkban. Gyorsabb futdshoz
tobb ,,lizemanyagot” kell elégetniink egy perc alatt, ami t6bb oxi-
gént igényel. Az, hogy mennyi oxigént tudunk szallitani izmaink-
ba percenként, az elsésorban a keringési rendszeriink teljesitmé-
nyétdl fligg, de erdsen befolyasolja a vér oxigénhordozé moleku-
lajanak (hemoglobin) a mennyisége (ezért doppingolnak EPO-val,
ami fokozza a hemoglobin és vorosvértest képzodést).

Az aerob teljesitményiinket tudjuk edzéssel javitani, mert a ke-
ringési rendszeriink teljesitménye nagyon jol fokozhaté edzéssel.
Az anaerob uton termelt ATP mennyisége nem vagy alig fokoz-
hatd, mert a felgyiilemlett tejsav, mar savas hatasa folytan is, egy
élettani gatat képez. Mindegy, hogy olimpiai bajnok az illeté vagy
egy atlagember, 25 mM-nal nagyobb toménységli tejsavat nem tud
az izmaiban Osszegytjteni, mert ilyen koncentracioju tejsav ese-
tén mar lelassulnak az enzimek altal eldsegitett folyamatok. Az vi-
szont igaz, hogy a nagy tejsavmennyiség igen erés faradsagérze-
tet valt ki. Egy élsportolo, aki egy edzésen belill tobbszor elallit-
ja ezt a magas tejsavkoncentraciot, és perceken belil ki is heveri,
el tudja érni a lehetséges maximalis tejsavkoncentraciot. Egy nem
sportold vagy kevésbé edzett ember hamarébb abbahagyja az in-
tenziv munkat, mert nem szokott hozza.

A fentiek alapjan felmeriilhet a kérdés, van-e akkor értelme
az anaerob edzéseknek egy hosszutavfuté szamara. Természete-
sen van! Az anaerob edzések soran keletkez6 magas oxigénhiany
és tejsavkoncentracio elésegiti az izom kapillarisainak kialakula-
sat, azok allandé miikodoképességét, tehat az aerob teljesitményt
is noveli. Tovabba jelentGsen javitja a koordinaciot. Egy 3:45-0s
1500 m lefutdsahoz 60-as 400-as iramot kell futni. Jo, ha azért 50
mp-et tud a futo, a 60-as iram konnyebben fog esni. Nem vélet-
len, hogy a vilag legjobb 5000 m-en, 10000 m-en futd versenyz6i
nem egyszer 50 mp koriili utolsé 400 m-et futnak. Nyilvan ennél
lényegesen jobbat tudnak. Még egy dolgot ne feledjiink: barmi-

lyen hosszu is a tév, a komoly hajra, az utolsé 600 m, mindig ana-
erob teljesitmény.

Mi a helyzet a zsirokkal? A zsirok nagyon fontosak. Lebontasuk
soran rogton aktiv ecetsav (Acetil-CoA) keletkezik bel6liik, amely
molekuldk a mitokondriumban aerob folyamatok soran oxidalod-
nak, nagy mennyiségti ATP-t termelve. Tehdt a zsirok lebontasa-
nak nincs anaerob szakasza, mint a cukrok (szénhidratok) esetén
bemutattuk. A zsirok lebontasa csak oxigén jelenlétében lehetsé-
ges. Azért ne legyiink rossz véleménnyel a zsirokrol. Nagyon fon-
tos energiaforrasok hosszutavfutok szamara. Egy 20 km hosszu fu-
tas soran a felhasznalt energia nagy része a zsirok égetésébdl szar-
mazik. Nem véletlen, hogy a hosszu, egyenletes iramu futast ne-
vezik zsiréget futasnak is.

Megjegyzendd még, hogy az aerob ATP-termelés a mitokond-
riumban jatszodik le, az Gn. citratkor segitségével. Az ATP vég-
s6 aerob szintézise a mitokondriumban talalhaté elektrontransz-
port rendszerben torténik, amely a citratkérben hordozémoleku-
lakra (HADH, FADH,) helyezett hidrogéneket oxidalja, elégeti. A
végso fontos tizemnyagunk tehat hidrogén, mint a legnagyobb tel-
jesitményt rakétdkban. Ezek a hidrogének cukrokbdl és zsirok-
bél szdarmaznak.

Osszefoglalva azt mondhatjuk, hogy sportoldsunk két 6 ener-
giaforrdsa a tdplalékkal felvett szénhidrat és zsir. Itt nem részlete-
zett modon szénhidratokbdl tudunk zsirokat késziteni. Tehat az
elébb emlitett makardnitdl, ha sokat esziink beldle, el tudunk hiz-
ni. Zsirokbol nem tudunk szénhidratot szintetizalni (pontosab-
ban csak nagyon keveset). Kozép-hosszutavfutdk altalaban elény-
ben részesitik a szénhidratdus taplalkozast. Ez jol is van. Ezzel el-
érik, hogy a maj és izom glikogén (glitkkdz polimer) raktarai feltol-
todnek, a felesleg meg felhasznalodhat zsir szintézisére, amelynek
aerob lebontasa fontos energiaforras egy hosszutavfuto szamara.

Még nem beszéltiink arrol, mi lesz a tejsavval. A tejsav visz-
szaalakul sz6lécukorra, igaz, ATP kell hozza, de megéri. A fo-
lyamat rendkiviil gyors. Egy teljes er6bdl lefutott 300 m végére a
tejsavkoncentracio elérheti a maximumot, de egy edzett sporto-
16n4al 10 percen beliil a maj mar nagy részét vissza is alakitja glii-
kozza. Téves az a nézet, hogy az izomlazat az izomban maradt tej-
sav okozza.

Mi a helyzet a fehérjékkel? A fehérjék, amelyek aminosavakbol
felépiilé nagy molekulak, nagyon fontosak egy sportold szamadra.
Az izom épit6kovei aminosavak. Mint energiaforrdsok nem jelen-
tosek. Izomzatunk felépitése és lebontasa egy allandéan mikodd
folyamat. Ennek egészséges fenntartasa, sot esetenként az izom-
tomeg novelése kell mennyiségu fehérje felvételét teszi sziiksé-
gessé. Meg kell jegyezni, hogy a 20 természetes aminosav koziil
18-bol gliikoz is késziilhet szervezetiinkben.

Minden futénak nagy teljesitményt szénhidrat- és zsiroxida-
ciot kivéanok az Uj Evben!

Dr. Aradi Janos

Tudni kell a fenti cikk szerzdjérdl, dr. Aradi Janosrdl, hogy kétsze-
res felndtt magyar bajnok és valogatott atléta volt, és késébb sikeres
edzéként is tevékenykedett. Szamos vdlogatott viadalon volt a ma-
gyar csapat edzdje tobbek kozott Europa-bajnoksdgon és olimpidn.
Tanitvanyai kb. 60 alkalommal indultak mint valogatottak, 20 alka-
lommal futottak magyar rekordot, és 25 felnétt bajnoksdgot nyertek.
Két tanitvanya 10. volt az éves vilagranglistan. Dr. Aradi a Debre-
ceni Egyetem Orvoskardn mdsodéves orvostanhallgaték szamdra a
biokémia tantdrgyon beliil oktat anyagcserét és sportbiokémidat. Dr.
Aradinak nyolc publikdciéja jelent meg nyugat-europai és ameri-
kai folydiratokban a telomer/telomerdz rendszerrel kapcsolatban.

Cseke Istvan
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Rdbold Gusztdv - Szdntdé Tamds
- Zsinka Andrds

Atlétanak sziiletett. Minden adottsdga meg-
volt ahhoz, hogy nagy eredményeket érjen
el. Edz6je nem tudott olyat kérni téle, amit
maradéktalanul végre ne hajtott volna. Vél-
het6en ennek is koszonhette Szdanté Tamds,
hogy 1500-on a vilagranglista 10. helyéig
vitte fedett pdlydn. Sok szép sikert ért el, s
taldn ha a 70-es években megadatott vol-
na egy atlétanak az, ami napjainkban, ak-
kor az a bizonyos dicséségtibla még szeb-
ben csillogna.

- Mikor, hogyan kezdddott a kapcsolatod
az atlétikaval?

- Tulajdonképpen, a nagynéném /aki Be-
rettyoujfaluban tanar volt, és engem is tani-
tott, amikor negyedik osztalyos voltam, / fe-
dezett fel. Voltak akkor kiilonb6z6 versenyek,
azt hiszem uttor6 olimpianak hivtak, s azo-
kon ugye minden iskolabdl a legjobbak érde-
melték ki az indulds jogat. En 60 méteren in-
dultam, mert 7,1-et futva nekem volt a leg-
jobb idém a suliban, azt hiszem 14 éves vol-
tam! Majd Pallagra keriiltem a kozépiskoldba,
ahol volt egy ifi valogatott atléta, Harasztosi
Jozsef, aki rabeszélt a versenyszerti futasra!

O adott edzéstervet és azt magantton vé-
geztem becsiilettel, mignem egy felméré ver-
senyen mindenkit legyéztem. Masnap Tatar
Miklds testnevel6tanar néhany osztalytar-
sammal engem is bevitt Debrecenbe, ahol
Aradi Janosnak atadott benniinket!

Ahogy az lenni szokott a sok gyerek koziil
csak én maradtam meg atlétanak! Azutdn, ro-
videsen a magyar ifi mezény élvonalaba ke-
riiltem, még kozépiskolas koromban 51-et fu-
tottam 400-on és 1:57.3-at 800-on.

- Miért, s hogyan keriiltél Budapestre az
Ujpesti Dézsdhoz?

- A kozépiskola utdn 21-évesen mentem
Budapestre az Ujpesti D6zséba, mert a Test-
nevelési Féiskola edz6i szakara jartam. A ha-

rom év alatt az egyestilet szineiben hat felnétt
orszagos bajnoki cimet szereztem a 4x800 és
a 4x1500-as valto tagjaként.

- Mi tortént azutdn?

- A féiskola elvégzése utan visszakertiltem
Debrecenbe, ahol dr. Aradi Janos vette at az
edzéseim irdnyitdsat. Janos messze meghalad-
takorat az edzésmunka megtervezésében. Ko-
zel 40 év tavlatabdl, ha felidézem kozos mun-
kankat, raismerek sok mindenben a jelenlegi
vilagklasszisok altal végzett edzésekre. Az ak-
kori szegényes kortilmények, felszereltség volt
csak az akadalya annak, hogy igazi vilagklasz-
szisok legytink, mert ott, volt Lazar Magdol-
na, Lipcsei Irén, Mester Janos (Ocsi) és Sari
Elek, akik tényleg a vilig élvonaldban voltak!
Janos felismerte a nélkilozhetetlen, specia-
lis erdsitések fontossagat, és ami a legfonto-
sabb, azt edzettiik, amire késziiltiink. Velem
Janos soha nem futtatott egyetlen értelmet-
len métert sem.

- Voltak legendds edzések, amit végeztél.
Mondj néhdnyat!

- Akkori szemmel nézve voltak brutalis
edzéseim, tobbek kozott alapozasi iddszak-
ban palyan, mert kemény tél révén, csak ott
tudtunk edzeni, vagy az orosz laktanya mo-
gott, ahol a foldalatti termal vizvezeték mi-
att, egy jo 5-6 m széles egyenes mindig szaraz
volt, fiiggetlentil az id6jarastol! Nos: 60x200
m, vagy 30x400 m, vagy 4x4000 m 11:40- re,
szokdelések stlyzoval a vallon, 20x400-m ma-
gas térdemeléssel, 30km temp¢ futds. Majd
késziilve a fedett palyas versenyekre, ezeket
az edzéseket felvéltottak a mindéségi edzések,
illetve a gyors futdsok. 300 m-ek 39-re, visz-
sza séta pihendvel, kemény dombra futdsok
stb. Ennek aztan meg is lett az eredménye,
1978-ban fedett palyan dontds voltam az EB-n
3:40,72-vel, Gj magyar rekorddal, ami azt hi-
szem a mai napig is a legjobb 10 eredmény ko-
z6tt van, a vilagranglistin pedig 10. voltam.
Az akkori fedett palyas vilagesucs 3;37.9 volt,
amit a német Harold Norpoth tarott. Voltak
nydri edzéseim, amire szivesen gondolok,
5%300-m 35-36 kozott teljes pihendvel, ami
soha nem volt 10-percnél tobb, vagy 3x1200
m 2:55-re teljes pihendvel, ennél az edzések-
nél, Elek és Ocsi segitettek (nyulaztak)! Na-
gyon jo tarsasag volt akkoriban, és az ered-
mények is (atlagok) jobbak voltak, mint ma-
napsag! Volt olyan év, hogy 3:46 koriili ered-
ménnyel éppen a legjobb 30-ba lehetett be-
férni! Voltak olyan ciklusok a felkésziilésben,
hogy napi 30-km-t futottam, minden reggel
hatkor (benne repiil6k, révid lasst futds pi-
hendkkel, a délutani edzések, kemény részta-
vok). Altaliban szombaton volt laza nap, va-

sarnap erds hosszu futds, szinte mindig csa-
patban futottunk ilyenkor, sokszor 6sszegyflt
vagy harminc futd! Szép volt, jo volt, ha tjra
kezdhetném, jra ezt csinalnam!

Tamas fantasztikus edzéseredménye-
ket produkalt, nem véletlen, hogy jelenleg
is 4 megyei cstcsot tart. A két egyéni cstics
1000 m-en 2:22,4 (1977) és 2000 m-en 5:10,8
(1979) és két valtd 4x800 m és 4x1500 m-en.

Szdnté Tamds és dr. Aradi Janos
egy téli alapozo edzésen

- Dr. Aradi Janos: Tamas egy nagyon te-
hetséges futo volt. Keringési rendszere, izom-
szerkezete, felépitése mind alkalmassa tették
arra, hogy a vildg élvonalaba keriljon. Egy-
szer megmérték a percenkénti oxigén felvétel-
ét, és ezzel az els6 10 kozott volt a vildgon. Ta-
mis kiemelkedGen jol hajtotta végre az edzé-
seket. Megértette, hogy mi az aktualis edzés
célja, hogyan kell azt futni és ezt ugy is csi-
nalta. Amit megbeszéltiink azt precizen tel-
jesitette. Soha nem prébalt lazitani a felada-
ton. Futdtechnikdja jo volt, évek alatt a spe-
cidlis gyakorlatok hatdsara ez tovabb finomo-
dott. Nem nagyon tulzok, ha azt mondom t6-
kéletesen futott. Kiilonosen edzésteljesitmé-
nyei voltak kittin6ek. Edzéseredményei alap-
jan akér vilagrekordot is futhatott volna, 800
m-en és 1500 m-en is. Azzal, hogy szenzaci-
os futassal 1500 m-en a mildnéi EB-n az évi
vildgranglista 10. helyére keriilt (nem sokkal
maradva le az els6tdl) és dontds lett, bizo-
nyitotta, hogy Szanté Tamds egy vilagklasz-
szis versenyz6 volt. Nem véletlen, hogy ez az
eredménye, hosszu évekig fedett palyas ma-
gyar rekord volt.

Cseke



