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Ez évben is az eredményhirdetéssel zárult 
március 8-án a VI. Oxigén Kupa 2012–2013. 
évi versenysorozata.

Mi is történt ebben a sorozatban?
Október 13-án volt az a bizonyos meghí-

vásos verseny, találkozó, amelyen az 1950-es, 
60-as, 70-es és 80-as évek legjobb magyar táv-
futói vettek részt.

A novemberi versenyen jelen volt Balczó 
András, a Nemzet Sportolója, a versenyünk 
fővédnöke, s így ő adta át a versenyen dobo-
góra állhatott futóknak az érmet.

A februári és márciusi versenyeinket meg-
tisztelték egykori nagyszerű távfutók, Kulcsár 
Magdolna, Béres Ernő, Parsch Péter, Simon At-
tila és Szerényi János, akik díjátadóként közre-
működtek a versenyeinken.

Az eredményhirdetésen köszönthettük 
Balczó Andrást, feleségét, Császár Mónikát, 
olimpiai bronzérmes tornászt, és az egyko-
ri nagyszerű távfutó Rózsavölgyi István leg-
idősebb leányát, Patakiné Rózsavölgyi Anikót.

És akkor a tények.
Az indulók száma versenyenként 551–575 

–385–538–359–538 fő volt. Összesen 1116-an 
futottak legalább egy versenyen. A versenyen-
ként indulók átlaga 491 fő volt, ez 126 futóval 
volt több, mint az előző versenysorozaton. Az 
új versenyzők száma, akik ezen a versenysoro-

zaton futottak először az Oxigén Kupán, 627 
fő. A különböző távokon és korcsoportokban 
összesen 35 új pályacsúcs született.

A támogatóink jóvoltából banánt, almát, cso-
kit, izotóniás italt, ásványvizet, a decemberi, ja-
nuári, februári és márciusi versenyeken mézes 
forró teát tudtunk biztosítani a futóknak.

A versenysorozat végén megtartott ered-
ményhirdetésen a kategóriánkénti 1–3. helye-
zettek összesen 92-en lettek díjazottak. (Ered-
mények a 3–4. oldalon. ) 

Az Oxigén Kupát Gulyás Vera (igazolt spor-
toló) és Varga András (amatőr) kapták, Fair-
play-díjban részesült Aradi Bernadett.

Ezenkívül támogatói felajánlásból több kü-
löndíjat tudtunk átadni futótársainknak.

A rendezvény végén sorsolást rendeztünk 
a támogatók jóvoltából. A fődíj ismét egy ke-
rékpár volt.

        Cseke István, Balczó András, Áts László    Fotó: Balajti András

Köszönjük:
l	 Az 1116 futótársunknak, hogy részt vettek az VI. Oxigén Kupa erdei 

futóverseny-sorozaton,
l	 Balczó Andrásnak, hogy mint fővédnök nevét adta a versenyhez,
l	 Kulcsár Magdolnának, Lázár Magdolnának, dr. Aradi Jánosnak, Bé-

res Ernőnek, Parsch Péternek, Simon Attilának, K. Szabó Gábornak 
és Szerényi Jánosnak, hogy mint díjátadók közreműködtek versenye-
inken, 

l	 Támogatóinknak, hogy lehetővé tették, hogy megrendezzük a verse-
nyeinket,

l	 Segítőinknek, hogy önzetlen munkájukkal elősegítették a verseny le-
bonyolítását,

l	 A Friss Rádiónak, az Európa Rádiónak, a Debrecen Televíziónak, a 
www.hbsport.hu honlapnak, hogy tudósítottak a versenyeinkről.
Hajrá Futás!                                            Áts–Cseke

Az Oxigén Kupa margójára…

VI. Oxigén Kupa 2012–2013
A következő, VII. Oxigén Kupán – amely-

nek első versenye október 12-én lesz – lesz né-
hány változás.

Az 5 km-es versenytáv rajtja külön lesz 
10:40-kor.

Tartalékpálya nem lesz kijelölve, ha az 
erdő bármilyen oknál fogva futhatatlan, ak-
kor az adott verseny elhalasztásra kerül, s ha 
van rá mód ,egy következő időpontban meg-
rendezzük.

A férfi 5 km-es versenyt Rózsavölgyi István, 
a 10 km-es versenyt Iharos Sándor, az egykori 
nagyszerű távfutók emlékére rendezzük (cikk a 
10–11. oldalon). Ezúton is szeretnénk megkö-
szönni a futólegendák hozzátartozóinak hoz-
zájárulását az emlékverseny megrendezéséhez.

Ami változatlan: nevezési díj nincs, és nem 
is lesz. Az Oxigén Kupának továbbra is a fu-
tás szeretetéről, az egészséges életmódról és a 
futótársaik egymás iránti kölcsönös tiszteleté-
ről kell szólnia.

Találkozunk 2013. október 12-én a VII. 
Oxigén Kupa első versenyén – illetve előtte ok-
tóber 11-én a süteménypartin –, amelyen is-
mét egy rendhagyó meghívásos versenyre, ta-
lálkozóra is sor kerül. Ezen a versenyen remé-
nyeink szerint rajthoz állnak az 1960-as, 70-es 
és 80-as évek legkiválóbb magyar női távfutói.

www.frissoxigen.hu   Facebook: Oxigén Kupa Erdei FutóversenyINFORMÁCIÓ

VII. Oxigén Kupa 2013–2014
2013. október 12. – 2013. november 19. – 2013. december 7.

2014. január 11. – 2014. február 8. – 2014. március 8.

SÜTEMÉNY PARTI
2013. október 11-én 17 órakor 

az Oláh Gábor utcai 
Pihenőházban.
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A Friss Oxigén Alapítvány  eddig 3 mara-
ton, illetve félmaratoni versenyt rendezett  2010-
óta a Nagyerdőben. Bizonyos szempontból a 
tapasztalatszerzés, az útkeresés időszaka volt.

Még bizonytalanok voltak a rendezés felté-
telei, a 8 kör (félmaratonon 4 kör), a verseny 
időpontja, továbbá hogy van-e egyáltalán igény 
erdei maraton megrendezésére.

Leginkább az időpontot illetően voltak két-
ségek, bizonytalanságok. Mára úgy tűnik, min-
den szempontból letisztult a kép. Úgy véljük, jó 
néhány futótársunknak van igénye arra, hogy a 
maratoni távot erdőben, egyetlen más maratoni 
– félmaratoni – versennyel össze nem hasonlít-
ható körülmények között fussa. Ezért aki hos�-
szú távon tervezi, hogy évente indulni akar az 

ONM-n, az nagy valószínűséggel ezt megteheti. 
A rendezés feltételei alapvetően azok lesznek, 
mint az Oxigén Kupa erdei versenysorozaté.

Nevezési díj nem lesz. Kézi időmérés mellett 
a befutást videokamerával rögzítjük. A verseny 
előtti napon tésztapartin várjuk futótársainkat, 

amelyen előzetes jelentkezés alapján lehet majd 
részt venni, és lehetőség lesz ott a rajtszámot át-
venni. Ami az időpontot illeti, nos, figyelembe 
véve az időjárást, az erdő várható állapotát, az 
Oxigén Kupa versenysorozatot, továbbá más 
maratoni és hosszútávú versenyek megrendezé-
sének időpontját, úgy döntöttünk, hogy ez év-
től az Oxigén Kupa versenysorozat előtt, szep-
tember második felében fogjuk megrendezni. 
Ebben az évben:

2013. szeptember 28-án.

Reméljük, az időpont elfogadható lesz futó-
társaink többségének, hiszen ez a legfontosabb!

Szeretettel várunk mindenkit Debrecenbe, a 
csodálatos Nagyerdőbe, egy családias hangula-
tú hosszútávfutó-versenyre.

Hajrá Futás!
Áts László–Cseke István–Varga Gábor 

szervezők

IV. Oxigén Nagyerdei Maraton

Maraton

Férfi
Kovács Zsolt  DEREVE  2.57:52

Női
Pribéli Ildikó  DRSE  3:44:40

Félmaraton

Férfi
Harsányi Tamás  Nyékládháza  1:12:55

Női
Enyediné Dobai Henriett  1:33:02

A 2012-es III. ONM győztesei
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VI. Oxigén Kupa 2012–2013
Végeredmény

 Női
1,5 km Oxi mókus futam

		  1. Kuszkó Lara Debrecen			     	
		  2. Pusztai Dóra Empátia Óvoda	    	
		  3. Hajdú Barbara Hajdúböszörményi TE 		
	 2,5 km Ifjúsági
		  1. Hajdú Bettina Hajdúböszörményi TE		
		  2. Orosz Dóra DSC-SI
		  3. Erdődi Nelli Debrecen			

5 km
Abszolút:		 1. Gulyás Vera Nike Futóklub 			 
		  2. Varga Krisztina HTE
		  3. Aradi Bernadett DSC-SI			     
	 W35:	 1. Dr. Straubinger Györgyi Debrecen		
		  2. Fegyveres Imréné Hajdúböszörmény		
		  3. Ökrösiné Edina Debrecen			 
	 W40:	 1. Muczáné Gulyás Erzsébet Debrecen
		  2. Zákány Katalin Debrecen
		  3. Törökné Buri Éva Hajdúszoboszló		
	 W45:	 1. Csernoch Mária Debrecen
		  2. Óvári Judit Debrecen
		  3. Marusákné Brigitta DEAC
	 W50:	 1. Békési Lászlóné Nike Futóklub
		  2. Járó Klára Debrecen				  
		  3. Pallagné R. Ágnes Debrecen		
	 W55:	 1. Zákány Józsefné  Debrecen
		  2. Fodor Anna  Sárospatak	   		

10 km
	Abszolút:	 1. Szentpéteri Diána Shogun SE
		  2. Perecz Patrícia Debrecen
		  3. Tóth Beatrix Nyírkarász
	 W35:	 1. Vargáné Kathi Judit Hajdúböszörmény		
		  2. Enyediné Dobai Henriett Ebes	
		  3. Szele Rita Debrecen
	 W40:	 1. Tormáné Vajda Nóra Hajdúböszörmény		
		  2. Varga Beatrix Debrecen		
		  3. Kubovics Éva Nyíregyháza
	 W45:	 1. Erdei Ilona  Honvéd SE			 
		  2. Komódi Erzsébet DRSE 				  
		  3. Bak Magdolna Debrecen
	 W50:	 1. Hegedűs Erika DEAC			 
		  2. Perecz Rozi Debrecen			 
		  3. Kaisler Zoltánné Nyíregyháza
	 W55:	 1. Szabovikné Sz. Zsuzsa Auriga Szolnok

Férfi
1,5 km Oxi mókus futam

		  1. Fésüs Marcell Református Óvoda		
		  2. Zsurzsa Bálint Debrecen			 
		  3. Dobó Nagy Zsombor Debrecen

2,5 km Ifjúsági
		  1. Szabó Marcell Debrecen	
		  2. Grenczer Márk Debrecen	
		  3. Tóth Balázs Debrecen

5 km
	Abszolút:	 1. Gutema Emanuel DSC-SI			 
		  2. Pápai Márton Gödöllő		
	   	 3. Éles Olivér	 DSC-SI

	 M35:	 1. Lévai László Debrecen
		  2. Csörgi Péter DSC-SI
		  3. Szilágyi Zsolt Debrecen
	 M40:	 1. Szabó Gábor Attila Debrecen
		  2. Kovács Gábor Nyíregyháza
		  3. Gábora András Debrecen			 
	 M45:	 1. Ary Endre DRSE
		  2. Török István Hajdúszoboszló			 
		  3. Ambrus Attila Debrecen			 
	 M50:	 1. Kocsár László DSC-SI				  
		  2. Jurth Gyula Debrecen					   
		  3. Kenyó Kálmán Debrecen			 
	 M55:	 1. Solymosi János Debrecen 			 
		  2. Burai János Debrecen				  
		  3. Andorkó Gyula Nyíregyháza 		
 	 M60:	 1. Tóth Béla Nyíregyháza		
		  2. Kovács Attila Miskolc				  
		  3. Sári Elek Debrecen				  
	 M65:	 1. Csordás László Debrecen 				  
		  2. Kovács Ferenc Futódaru SK		
		  3. Dr. Szabó András Debrecen			 
	 M70:	 1. Kiss László Debrecen				  

10 km
	Abszolút:	 1. Kovács Zsolt DEREVE				 
		  2. Spitzmüller Zsolt DEREVE			 
		  3. Gulyás János DEREVE
	 M35:	 1. Bencze Mátyás DSC-SI			
		  2. Dani János Berkenye					   
  		  3. Molnár Róbert Tekergők SE		
	 M40:	 1. Takács György Hajdúszoboszló				  
		  2. Papp Sándor DRSE				  
		  3. Szilágyi László Nike Futóklub	
	 M45:	 1. Chrobák Gyula DSC-SI				  
		  2. Bartha Attila Debrecen		
		  3. Pusztai Árpád Debrecen	  		
	 M50:	 1. Garda Árpád Honvéd SE			 
		  2. Takács András HSZA Szöllős	
		  3. Gabnai Ernő  DISZ				  
	 M55:	 1. Szabovik Zoltán Auriga Szolnok 	
		  2. Fekete Antal Hajdúböszörmény		    		
		  3. Tácsik László Debrecen		
	 M60:	 1. Demény Attila  Debrecen		
		  2. Bihari István Debrecen			 
	 M65:	 1. Molnár Sándor Tekergők SE	   		
	 M70:	 1. Gőz József DSC-SI				  
	   	

KÜLÖNDÍJAK
Leány 2,5 km:	 Hajdú Bettina Hajdúböszörmény		
Fiú 2,5 km:	 Szabó Marcell  Debrecen
Női 5 km:	 Varga Krisztina HTE			 
Férfi 5 km:	 Gutema Emanuel DSC-SI		  	
Női 10 km:	 Szentpéteri Diána Shogun SE		
Férfi 10 km:	 Spitzmüller Zsolt DEREVE		
Szenior női:	 Tormáné Vajda Nóra Hajdúböszörmény
Szenior férfi:	 Garda Árpád Honvéd SE	
Fair play-díj:	 Aradi Bernadett DSC-SI
Oxigén Kupa amatőr:	 Varga András Debrecen
Oxigén Kupa igazolt versenyző:	 Gulyás Vera Nike Futóklub
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Fotók: Balajti András és Dremák Albert 

Pusztai Dóra l Kuszkó Lara l Hajdú Barbara

Orosz Dóra l Hajdú Bettina l Erdődi NelliZákány Katalin l Muczáné G. Erzsébet l 

Törökné B. Éva

Járó Klára l Békési Lászlóné l Pallagné R. Ágnes

Varga Beatrix l Tormáné V. Nóra l Kubovics Éva

Csörgi Péter l Lévai László l Szilágyi Zsolt

Jurth Gyula l Kocsár László l Kenyó Kálmán

Burai János l Solymosi János l Andorkó Gyula Bartha Attila l Chrobák Gyula l Pusztai Árpád

Spitzmüller Zsolt l Kovács Zsolt l Gulyás János
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Rajongásig szeretni az atlétikát
Október 12-én, a VII. Oxigén Kupa első versenyén, immár második al-
kalommal futólegendák érkeznek Debrecenbe, a Nagyerdőbe. Ezúttal 
az 1950-es, 60-as, 70-es és 80-as évek nagyszerű női távfutói vesznek 
részt egy rendkívüli meghívásos versenyen. A meghívást elfogadta az 
1960-as évek hazai középtávfutás meghatározó alakja, Gyulai Istvánné 
Kazi Olga. Két olimpián is képviselte hazánkat – Róma 1960 és Tokió 
1964 –, Európa-bajnokságon 3. volt 800 m-en, universiadén győzött 800 
m-en, országos bajnok volt 1500 méteren (5 alkalommal), 800 méte-
ren, mezei bajnokságon, és országos csúcstartó volt 500 és 800 méteren.

– Hogyan kezdődött a kapcsolata a sporttal és miért a futásra esett 
a választás?

–Általános iskolás koromban megnyertem egy versenyt, ez egy mezei 
úttörőverseny volt. Ez lehetett az első löket, hogy elkezdtem atletizálni. 
Igaz aztán eltelt egy kis idő, amíg a vörös salak végérvényesen magához 
is kötött. Persze valószínűleg amúgy is elkezdtem volna valamikor, mert 
a családunkban hagyománynak számított. Négyen voltunk testvérek és 
mind atletizáltunk. – Kazi Aranka 1954-ben világcsúcsot futott 880 yar-
don – Én a jászberényi vasasban kezdtem, azt hiszem, sorsomat az dön-
tötte el végleg, hogy 1958-ban a BEAC pályán megnyertem egy 400 mé-
teres versenyt, s egyúttal elértem az első osztályú szintet ezen a távon.

– Nagyon szép sikereket ért el. Melyik vagy melyek voltak a legked-
vesebbek?

– Ahogy felkerültem az első osztályba, nagyon gyorsan javultak az 
eredményeim. 1959-től a MAFC versenyzőjeként futottam, fő számom 
a 800 méter lett, de a 400 métert sem hanyagoltam el. Sorra javítottam az 
ifjúsági csúcsokat és az olimpia évében felnőtt rekordot futottam. A leg-
büszkébb mégis a belgrádi Európa-bajnoki III. helyezésemre és a Porto 
Allegre-i universiadén szerzett aranyéremre vagyok.

– Két olimpián is képviselte hazánkat. Hogyan emlékszik, milyen 
élményei vannak ezzel kapcsolatban? 

– Ez egy furcsa érzés, a Rrómai és a tokiói olimpián vettem részt, de 
pályafutásom kudarca is pont ehhez a két olimpiához köthető, mert egyik-
ben sem jutottam döntőbe. Ennek ellenére az olimpiákon való részvétel 
volt életem egyik legszebb korszaka.

– Milyen gondolatai, érzései vannak a sportpályafutásával kapcso-
latban, és mit üzenne a mai fiatal atlétáknak?

– Egyszer valaki megkérdezte, miért futottam? Úgy vagyok ezzel, mint 
amikor valakitől megkérdezik, hol és mikor született… a futás ugyan-
ilyen része az életemnek, legfeljebb az a különbség, hogy ezt nem lehet 
egy mondatban megválaszolni. Az atlétika életközeget, komplex élmény-
világot jelent. Nekem élmény volt, rajongásig szerettem, s ha csak raj-
tam múlott, nem hagytam ki egyetlen edzést sem. Ahhoz, hogy az em-
ber eredményes legyen, erős akaratra, sok lemondásra, fegyelemre és 
rengeteg munkára, edzésre van szükség. A befektetett munkának ki kell 
jönnie, és abból eredmény lesz. Én nem csalódtam ebben az elvben. A 
rendszeres munkát fokozatosan, korán kell elkezdeni, az életkori sajá-
tosságok figyelembevételével. 

„Előtted a küzdés, előtted a pálya,
Az erőtlen csügged, az erős megállja.
És tudod: az erő micsoda? – Akarat, 
Mely előbb vagy utóbb, de borostyánt arat.”

Arany János 
Gyulai Istvánné Kazi Olga nagyszerű sikereket ért el sportpályafutá-

sa során. Köszönhette ezt tehetségének, kitartó szorgalmának, munka-
bírásának, a sport iránti szeretetének. Visszagondolva fiatalságára, sze-
rencsésnek mondhatja magát. A jó érzés teljes mértékben helytálló ese-
tében, ha újra kezdhetné, újból ezt az utat választaná.

Cseke

 Képes Sport
1960. augusztus 2.
     
Két csúcsbeállítás

Két bajnokságot nyert még ifjúsá-
gi korban lévő Kazi Olga. Egyet-
len nőatlétánk, aki az olimpián 
részt vesz – 400-on 55,5-tel,800-on 
2:08,1-gyel beállította az országos
csúcseredményt.
(Képes Sport – Komlós T. felv.) 
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Akit vonz a Távol-Kelet varázsa, aki egy igazán különleges wellness-élményre vágyik, aki nemcsak testi, de lelki 
felfrissülést is keres, aki wellnessezés közben egészségére is gondol, azoknak nálunk a helye. Az Oxigén Hotel ****& 
Zen Spa különleges távol-keleti wellness világa igazi spirituális, lélekápoló, egészségjavító élményt nyújt olyan 
szolgáltatásaival, mint a tai chi, a zazen meditáció,a szaunaprogram vagy a különleges gyógyhatású távol-keleti 
masszázsok, és még hosszan sorolhatnánk.

De nemcsak a szolgáltatásaink egyediek, a környék is számtalan vonzerőt rejt. A Bükk-hegység déli lankái, sűrű 
erdei gondoskodnak az ország legtisztább levegőjéről, szállodánk is erről kapta a nevét. A festői kisfalu, Noszvaj 
környéke kirándulásokra, biciklizésre, nordic walkingra csábít. (A szükséges eszközök szállodánkban rendelkezésre áll-
nak.) Eger barokk belvárosa és a híres egri vár is szinte kőhajításnyira található, ugyanúgy, mint a térség híres fürdői, 
a Zsóry, a bogácsi és az egri Törökfürdő. 

Oxigén Hotel**** & Zen Spa

Az Oxigén Hotel ****& Zen Spa Noszvajon egy négyhektáros ősfás parkban 50 szobával, 200 fős konferenciaköz-
ponttal, tágas Zen Spa wellness-résszel és különleges hangulattal várja vendégeit. Utóbbiról a szállodát körülvevő 
csodálatos erdei környezet mellett az épület egyedi stílusa, berendezése is gondoskodik. A századelőn épült Gallasy-
kúria frissen befejezett felújítását követően nyerte el mostani alakját, egy négycsillagos szálloda formájában. Építészeti, 
belsőépítészeti stílusa elegáns, mégis természetközeli élményt nyújt a rusztikus, de mégis modern, különleges 
stílusával. A szállodát kiegészíti az egzotikus hangulatú Zen Spa távol-keleti berendezésével, autentikus meditációs 
zenéjével, a füstölők illatával, amelyek minden érzékszervünkre egyszerre hatnak. Emellett képzeletünket is inspirálja 
a wellnesst körülölelő japánkert, meditációs kert, amelyre a fürdőből, sőt még a szaunákból is kilátás tárul. 

Oxigén Hotel
Noszvaj, Szomolyai út.

www.oxigenhotel.hu

sales@oxigenhotel.hu

Telefon:
+36-30/66 22 199 

 Lakosztály  Japánkert
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„Az elődök dicsősége fény az utódok számára.”
Sallustius

Az egykor maradandót alkotott emberekre az utódoknak kötelessé-
ge emlékezni. Emberi és szakmai szempontból egyaránt. Emberi szem-
pontból a tisztelet miatt. Szakmai szempontból pedig útmutatás, ösztön-
zés, példakép okán. Mert ezen emberi jellemek nélkül igazán nagy ered-
ményre egy fiatal nem lehet képes. Különösen igaz ez egy sportolóra. 
Mert a tehetség, az átlag feletti képesség, ha megadatik, önmagában ke-
vés. Szorgalom, kitartás, elkötelezettség, mind elengedhetetlen feltételek.

És így együtt keveseknek adatik. Iharos Sándornak, a legendás táv-
futónak megadatott.

Pályafutása során 12 világcsúcsot állított fel közép- és hosszútávon, 
ebből hetet 14 hónap leforgása alatt 1955-ben és 1956-ban, amikor 1500 
métertől 10.000 méterig minden távon a világ legjobb eredményével ren-
delkezett. Összesen 31 magyar bajnoki címet nyert. Szakemberek sze-
rint minden idők legjobb magyar közép- és hosszútávfutója volt, akinek 
eredményességét a mai napig nem tudta atléta megközelíteni. 1955-ben 
az év sportolójának választották a világon!
 Béres Ernő: 

Ragyogó csillag volt a magyar kö-
zép- és hosszútávfutás aranykorában. 
Hallatlan akaraterejével, munkabírá-
sával, szorgalmával a világ élvonalá-
ba került.

Paavo Nurmi, a finn futólegenda 
után Iharos Sándor volt az első futó, 
aki 1500 m-től 10.000 m-ig hét egyé-
ni távon futott világcsúcsot.

Az első és mindezidáig az utolsó 
magyar sportoló, akit a világon az év sportolója díjjal tüntettek ki.

Iglói Mihály, a híres 
edző elve volt, hogy ki 
hogyan tudja megma-
gyarázni a boldogságot.

Iharos Sándor a bol-
dogságról így véleke-
dett: „nekem a futás je-
lentette, a futás a sze-
retőm.”

Fut ót e c h n i k áj a , 
mozgása lágy és puha 
volt, verseny közben 
többször tudta változ-
tatni a ritmust. A fegye-
lem volt a legfontosabb 
számára. Futás közben 
mindig gondolkodott, 
és ha látta a győzelem 
lehetőségét, nagyon rá-
kapcsolt.

Egymásnak gyak-
ran az alábbiakat mond-
tuk és biztattuk: „higgy 
magadban, ismerd meg 
magad, tudj magadtól 
megtagadni valamit, és 
légy szerény.” Edzője, Iglói Mihály azt mondta: a futásért nem jár pénz. 
Ebben a szellemben atlétizáltunk

Helsinkiben 1955. július 28-án, ami egyébként nem volt szokás, 
Iharos  tiszteletére eljátszották a magyar himnuszt, amiért világcsú-
csot – 3:40,8 – futott 1500 m-en.

1955. október 23-án a Népstadionban sok ezer néző előtt, esős, rossz 
időben 5000 m-es versenyen segítettünk (nyulaztunk) neki, Rózsavöl-
gyi, Tábori, Szabó és jómagam, hogy visszavegye a világcsúcsot a szov-
jet futólegendától, Vlagyimir Kuctól. A nézők biztatása közepette az 
utolsó 60 métert példátlan tempóban futotta. Az idő egészen fantasz-
tikus új világcsúcs lett: 13:40,6.

Számomra Isten ajándéka volt, hogy ebben az időszakban Iharos 
Sándorral együtt futhattam, versenyezhettem, lehettem vele váloga-
tott atléta, és futhattam váltóban vele világcsúcsot.

Béres Ernő egykori sokszoros válogatott, Helsinkiben 1952-ben az 
olimpián 5000 m-en 7. lett, Főiskolai Világbajnokságon két alkalom-
mal lett második 1500 m-en, egyszer harmadik 5000 m-en. Országos 
bajnok volt 1500 m-en, két alkalommal mezein, és öt alkalommal fu-
tott országos csúcsot.

Higgy magadban, ismerd meg magad, tudj magadtól megtagadni 
valamit, és légy szerény. Iharos Sándor szép példája, hogy lehet vala-
mit alázattal, elkötelezettséggel, szeretettel, a pénz legcsekélyebb mo-
tivációja nélkül tenni, s a legmagasabb csúcsra törni. Pályafutásának, 
sportemberi magatartásának üzenete van.

A VII. Oxigén Kupa 2013. október 12-i versenyétől kezdve az ő tisz-
teletére rendezzük meg a férfiak 10 km-es versenyét, ezzel tisztelgünk 
a legendás atléta emléke előtt. Ehhez megkaptuk fia, ifj. Iharos Sán-
dor és a nagyszerű futó egykori egyesületének, a Budapesti Honvéd-
nak a hozzájárulását. Nagy tisztelettel köszönjük a bizalmat és ígér-
jük, minden igyekezetünkkel azon leszünk, hogy méltó módon ápol-
juk Iharos Sándor emlékét.

Cseke

Iharos
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Rózsavölgyi
„Ama nemes harcot megharcoltam, futásomat 
elvégeztem” (Pál apostol). Ezzel az idézettel 
kezdődik Török Ferenc: PERGAMEN, Rózsa-
völgyi István futóévei című életrajzi könyve 
a legendás futóról. Az 1950-es évek fantaszti-
kus futóhármasából – Iharos Sándor–Rózsa-
völgyi István–Tábori László – egyedül ő áll-
hatott olimpián dobogóra 1960-ban Rómá-
ban 1500 m-en. Azóta sem sikerült ez a bra-
vúr magyar távfutónak. Karrierje során 7 vi-
lágcsúcsot, 8 Európa-csúcsot és 19 magyar csú-
csot futott közép- és hosszútávon. 297 verse-
nye során összesen 188-szor győzött. 	
Egyéni világcsúcsai:
1000 m: 2:19,0 1955 – 
1500 m: 3:40,6 1956 – 
2000 m: 5:02,2 1955
1500 m-en 1960-ban futotta egyéni csúcsát: 
3:38,8.

 Béres Ernő: 
Sorállományú katona volt, ott tűnt fel. Meg-

nyerte az országos katonai versenyeket. 1953-
ban együtt voltunk válogatottak 1500 m-en. 
Iglói (Náci bácsi) Mihály fedezte fel. 

A titok a sok munkában rejlik – mondta.
„Inkább az edzésen egy vödör veríték, mint 

a versenyen egy csepp vér!”
Gyors és állóképes versenyző volt.
Isten adta nekem a képességet, a többi rajtam 

múlik. Hinni, hinni, hinni. (Mondta Rózsavöl-
gyi). Együtt edzettek Rózsavölgyi, Iharos, Tá-
bori. A különböző futásokban jól kiegészítet-
ték egymást. Mondhatni tartották egymásban 
a lelket. Rózsavölgyi volt a legtehetségesebb. 

Nagy élmény volt számomra, hogy 1953-ban 
tagja lehettem a Garay–Béres–Rózsavölgyi–Iha-
ros 4×1500 m-es világrekordot futott váltónak.

Patakiné Rózsavölgyi Anikó:
Édesapámnak a sport volt mindenek előtt, ha 

tudta, hogy otthon is minden rendben. Ahhoz 
egy másik embernek kellett volna lennie, hogy 
édesapa is legyen. Gyermekei természetesen ra-
jongásig szerették. A sport viszont felülírt min-
dent. Kitartó feleségnek, vagy úgyanúgy spor-
tolónak kell lennie, aki ezt az életvitelt, a sok 
edzést tolerálni képes. 

Édesapám azt tartotta: a kis gyermekek játé-
kosan annyit  fussanak,  amennyit szeretnének, 
az eredmények eléréséhez 17-18 évesen kezd-
jenek hozzá. Addigra a serdülőkor végéhez ér-
nek, fiatal felnőtt válik belőlük, tudatosan agy-
ban akkor képesek a cél kitűzésére és annak 
megvalósítására. 

2013. október 12-től a VII. Oxigén Kupa első 
versenyétől kezdődően a férfiak 5 km-es ver-
senyszámát Rózsavölgyi István emlékére ren-
dezzük meg. Ehhez nagy örömünkre megkap-
tuk elsőszülött leánya, Patakiné Rózsavölgyi 
Anikó hozzájárulását, sőt a családja mint tá-
mogató is részese lesz az emlékverseny meg-
rendezésének. Köszönjük! Minden igyekeze-
tünkkel azon leszünk, hogy az emlékverseny 
méltó legyen az egykori kivételes képességű at-
léta emlékéhez.

CsekeA nagy hármas: Rózsavölgyi–Iharos–Tábori
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Az Oxigén Kupa arcai
Az Oxigén Kupa erdei futóverseny születése – 2007 – óta eddig meg-
rendezett 34 versenyén több mint 1600 futótársunk indult legalább egy 
alkalommal. Az alábbiakban néhány évek óta a versenysorozaton részt 
vevő futótársunkat kérdeztük.
– Hogyan és miért, esetleg milyen okból kezdtél el futni?
– Milyen hatással volt rád a futás (fizikai, egészségügyi, lelki)?
– Hogyan keveredtél az Oxigén Kupára?

Bakó András
– 2004-ben az általá-

nos iskolák között hir-
dettek meg egy versenyt, 
hogy melyik iskola tud-
ja a legtöbb diákot moz-
gósítani az I. Debreceni 
Maratonon, így én sem 
maradhattam ki a „köte-
lező” futásból. A gyerek 
maratonon indultam, ami 
azt hiszem, 4 km volt. Ha 
jól emlékszem, az 50. hely 
körül érhettem be a célba. 
Ekkor figyelt fel rám az is-

kola egyik testnevelő tanára, Tömöri Pista bácsi, aki beszélt a szüleimmel 
és felvetette, hogy kivinne az Oláh Gábor utcai atlétikai pályára, hogy 
megmutasson egy edzőnek. A tavaszi diákolimpián mutathattam meg 
„tudásomat” Német Károlynak, aki abban az időben számos válogatott 
sportolóval foglalkozott. 3 hónap edzés után válhattam a csapat részé-
vé! A közös munkának az eredménye már nyár végén megmutatkozott, 
hiszen a korosztályos országoson 1000 m akadályfutáson a 6. helyezést 
értem el. Ekkor szerettem meg a futást igazán.

– A futás jelenti számomra a szellemi és fizikai felfrissülést. S az évek 
folyamán a futás rabja lettem. Miért lehet ennyire rabul ejtő a futás? Mert 
alázatot, következetességet, tartást és a versenyeken a kellő adrenalint is 
biztosítja! Egy nem sportoló számára elképzelhetetlen, hogy az ember a 
futás „függője” legyen! Pedig lehetséges!

– Az Oxigén Kupára szinte a kezdetektől járok, és nagyon örömteli 
volt végignézni azt a folyamatot, hogy az eleinte baráti társaságból ho-
gyan nőtte ki magát egy „nagy családi” programmá! Nagyon örültem 
annak, hogy a család is elkísért a versenyekre, sőt ha az időjárás nem volt 
túl zord a futáshoz, még ők is csatlakoztak, és boldogan végigfutották az 
5 km-es távot! Hajrá Futás! 

Dörgő Sándor
– Önszorgalomból 3-4 km-eket kocogtam már az 1990-es évek 

elején. Komolyabban 1997-ben kezdtem el futni, ekkor ismerkedtem 
meg – egyébként futás közben  – a feleségemmel (Barbócz Anikó). 
Ancsi ekkor már túl volt néhány félmaratonin, ő inspirált egyre hos�-
szabb távok megtételére. Együtt edzettünk, együtt mentünk versenyek-
re, ahol 2-3 év alatt sikerült előbb a félmaratoni, majd a maratoni tá-
vot is teljesítenem.

A gyerekek születésekor az együttfutás hosszabb ideig megszakadt, 
ekkor egyedül, illetve hajdúszoboszlói futótársakkal edzettem. 

2009-ben a futásban új lendületet adott Chrobák Gyulával törté-
nő megismerkedésem. Ő vezetett be a pulzusmérés rejtelmeibe, ren-
geteg tanácsot adott, edzéstervet írt, tartotta bennem a lelket. A kap-
csolatunk a mai napig aktív. Ezúton is köszönöm a támogatást, Gyula.

– Függő vagyok, a futás teszi rendbe a lelkemet, tartja karban a tes-

temet. Egy-egy hosszabb 
futáson remekül el le-
het gondolkozni, fejben 
problémát megoldani. 
Ezenkívül bízom benne, 
hogy még nem értem el 
a határaimat, a jobb idő-
eredmények elérése is 
motivál, ezért is futok té-
len-nyáron, az időjárástól 
függetlenül.

– Az Oxigén kupá-
val Kígyós Sanyi bará-
tom ismertetett meg, a 
2009–2010-es idénytől 
veszünk részt rajta csalá-
dostul. A lányaink, Anna 
és Zsófi a 2,5 km-en, Máté fiunk 5 km-en, Ancsi és én 10 km-en indu-
lunk. Mindig nyilvántartjuk a verseny időpontját, teljes elsőbbséget él-
vez minden hétvégi programmal szemben. Rengeteg futót ismertünk 
meg a versenysorozat által. Remélem, hogy mindannyian jó egészség-
ben még hosszú évekig tudunk itt versenyezni. Köszönjük szépen a szer-
vezők, segítők munkáját. Ők teszik itt a többet, nekünk csak futni kell.

Gabnai Ernő
– A futás vágya, mint 

minden gyerekben, ben-
nem is a talpra állás óta 
megvan. A labdával való 
futás – kezdetben a foci, 
majd a kézilabda, kosár-
labda – nagyobb vonz-
erőt jelentett, manapság 
azonban a sérülések ve-
szélye miatt azokat csak 
nagyon óvatosan űzöm. 
Középiskolában egy-egy 
futóversenyen az edzett-
ség hiánya következté-
ben a rosszullétig hajszol-
tuk magunkat a felmérő-
kön. De aztán jött a ka-
tonaság a reggeli tornák-
kal, akadálypályákkal, szivatásokkal, … , ahogy illik. Meglepetésem-
re – no meg a sporttisztek kedvező hozzáállásának következtében – a 
jó sporteredményeket elérők jutalomszabadságot kaptak. Innentől nem 
volt megállás, az ébresztők gyakran a sportpályán találtak, előbb csak 
egyedül, majd kettesben, hármasban. Jó néhány nap extra szabadsá-
got futottunk össze.

Sopronba kerülve belecsöppentem a tájékozódási futók egyik hazai 
központjába. Nagyon jó edző, nagyon jó társaság, gyakran az előadások 
helyett is az erdőben futottunk, alkalmanként a határőrök karjaiba (még 
szigorúan őrzött határsávok voltak). 

- Nagyon sokat köszönhetek a futásnak. Barátok, barátnők (jó érte-
lemben), munka, egészség, pihenés, kikapcsolódás. Egy-egy kellemes fu-
tás során több fontos feladatot, problémát sikerült megoldani, amin előt-
te napokig gondolkoztam, töprengtem. 

A tájfutás megismerése óta ha csak tehetem, az erdőben szeretek 
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mozogni. Ennél szebb, egészségesebb, nyugodtabb stadiont elképzelni 
sem tudok. Ezért van itt Debrecenben nagy szerencsénk a Nagyerdővel.

– Az Oxigén Kupa először véletlenül tűnt fel egy hétvégi kocogás-
kor, amiről akkor még nem is tudtam, hogy micsoda. Úgy emlékszem, 
30-35 főt láttam a temető sarkánál gyülekezni. Pusztai Árpi világosított 
fel, hogy nem véletlen a gyülekező. Mivel jobban kedveltem a „meditá-
ló” futásokat, nem mentem a „zajba”. Három évvel ezelőtt azonban több 
tájfutó sporttárssal úgy gondoltuk, jó felkészülési program lesz az Oxi-
gén-sorozat a márciusban kezdődő versenyszezonra. Nem csalódtunk, 
nagyon megtetszett. Egyre több jókedvű ember, egyre profibb szerve-
zők. Köszönjük!

Gulyás Vera
– A sport mindig is 

meghatározó szerepet töl-
tött be az életemben. Az 
általános iskolában al-
sós diákként tornáztam, 
majd felső tagozaton, il-
letve utána a gimnázi-
umban már kosárlabdáz-
tam, összesen nyolc évig. 
A gimnáziumban hamar 
felfigyeltek gyorsaságom-
ra, így az iskolai versenye-
ken volt, hogy kétszer fu-
tottam az osztály tízfős 
váltócsapatán belül. A fu-

tást ebben az időszakban szerettem meg igazán, valószínűleg a sikerél-
ményeknek köszönhetően. Az érettségi után Budapestre kerültem főis-
kolára, majd miután elvégeztem az alapképzést, dolgozni kezdtem Deb-
recenben, párhuzamosan pedig levelező tagozaton végeztem a mester-
képzést. A futás viszont ebben a zsúfolt időszakban is végig jelen volt, 
bár csupán hobbi szinten.

Úgy gondolom, hogy ez a sport áll a legközelebb hozzám, ebben ér-
zem igazán, hogy önmagam lehetek. A futás nemcsak fizikai és erőnlé-
ti szempontból ad hatalmas, pozitív löketet az emberi szervezetnek, ha-
nem lelkileg is jó hatással van rá. Ugyanúgy, mint az élet más területein, 
ebben a sportban is vannak az embernek céljai, hogy kitartó munkával 
teljesítsen bizonyos távokat, és eljusson a megálmodott szintre.

Az Oxigén Kupáról 2011. nyarán olvastam először, egyből felkeltette 
az érdeklődésemet, mivel kíváncsi voltam, milyen jellegű maga a verseny, 
és szerettem volna felmérni, hogy milyen formában vagyok. Az első ver-
senyem óta sorozatosan részt veszek a fordulókon, egyet sem hagytam 
ki, annyira megtetszett, hogy friss levegőn, erdei környezetben futhatunk 
egy nem akármilyen szervezésű megmérettetésen. Köszönet mindenért 
a szervezőknek, remélem, sokáig lesz még Oxigén Kupa. Hajrá Futás!

Szentpéteri Diána
Ötödik éve vagyok a Debreceni Egyetem hallgatója. A szorgalmi 

időszakokban, mivel ez valamival kötetlenebb napirenddel járt, mint 
a középiskolában, ezért több időt tudtam a mozgásnak szentelni. Részt 
vettem egyetemi futóversenyeken a Békás-tó környékén, megismer-
kedtem más egyetemi hallgatókkal, akiknek szintén szenvedélyük a 
futás. Tőlük és az egyetemen oktató testnevelőktől hallottam az Oxi-
gén Kupáról először.

Alapvetően karatézom kis koromtól fogva, de mindig is szerettem 
futni. Körülbelül harmadik éve indulok az Oxigén Kupán. Először csak 

az öt kilométeres távokon, 
pusztán a futás pozitív ha-
tásai és a rendezvény mi-
att indultam. Később a 10 
kilométeres távot éreztem 
előnyösebbnek, és elkezd-
tem tudatosabban készül-
ni. Idő közben egyre több 
barát, edzőtárs csatlako-
zott. A januári fordulóra 
már a kishúgom is el tu-
dott jönni.

Fontos esemény lett 
számomra (számunkra) 
a verseny, és remélem, sok 
ilyen jó hangulatú szom-
batban lesz még részünk. 
Hajrá futás!

Tormáné Vajda Nóra
Futni 2011 márciu-

sában kezdtem el iga-
zán, amikor is barátnőm, 
Molnárné Gyöngyi  meg-
hívott az első „Nem oda 
Boda” versenyre, amit 
az egyesületem az idén 
is megrendezett. Azelőtt 
csak időszakosan, egy-egy 
nehezebb és hosszabb tel-
jesítménytúrára való fel-
készülésként mentem el 
kocogni Böszörmény kör-

útjára. A 2011-es II. Oxigén félmaratonnak is csak 3 hét  folyamatos fu-
tással a hátam mögött vágtam neki. Az állóképességemet ott a több 50 
km-es túrának köszönhettem.

Ha azt mondom, ma már nem tudom elképzelni az életemet futás 
nélkül, akkor azzal mindent elmondtam! Gyógyszer mindenre! Ha ki-
marad valami okból, hiányzik! Átformálta a testem, a lelkem, a patiká-
ba is csak a futás okozta megfázás miatt járok hébe-hóba.

Az Oxigén Kupáról már a böszörményi Körútfutós ismerőseimtől 
hallottam, akik meséltek erről az eseményről. Az első, tavalyi  októberi 
futáson nem tudtam részt venni, mert egy időben van a Bükkben ren-
dezett Less Nándor teljesítménytúrával. A második fordulóba csak a 
magam szórakoztatására, a szép környezet,  az erdő szeretete, a mozgás 
öröme miatt mentem el, úgy, hogy én is hívtam barátnőmet. Aztán, ha 
már  elkezdtük, végigcsináltuk: egyre jobb idővel és egyre nagyobb lel-
kesedéssel! Ha nem lenne, most már hiányozna. Ismerős arcokkal, sok 
kiváló futóval lehet itt találkozni, tapasztalatot lehet cserélni, lehet osz-
tozni egymás sikerében!

–A fenti futótársaink közül az igazolt atlétáknak és más sportágak 
képviselőinek elsősorban a téli alapozó felkészülést szolgálhatja a ver-
senysorozat. Amatőr futótársaink pedig futnak a versenyzés izgalma, a 
baráti társaság miatt, és persze nem utolsósorban az egészségük érdeké-
ben. A Nagyerdő nyújtotta ideális feltételek, a lábat kímélő talaj, a ter-
mészet csendje, a tiszta levegő olyan lehetőség, amelyet vétek nélkülözni.

Legalábbis ők így gondolják. S így gondoljuk mi is.			 
						      Cseke
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Aerob és anaerob edzés

ATP n ADP + Pi vagy közérthetőbben Appp n App + Pi

Aerob munka azt a fizikai aktivitást jelenti (pl. futást), amit azonos in-
tenzitással, hosszabb ideig, 30-60 percig tudunk végezni, tehát nagyjából 
oxigén-egyensúlyban maradunk. Ez azt jelenti, hogy az aerob fizikai mun-
ka, pl. futás során egyenletesen pótolni tudjuk az elhasznált energiát. Izma-
inkban a közvetlenül felhasználható energia a jelenlevő ATP (Adenozin-
TriPhosfát). Amikor dolgozunk, pl. futunk, az ATP-ben levő három fosz-
fátból egy lehasad, ami energia-felszabadulással jár, és ez az energia izom-
munkában hasznosulhat. A lejátszódó folyamat egy már többször bemu-
tatott egyenlet segítségével írható le:

Aerob edzés során az elhasznált ATP-t pótolnunk kell, ezt jelzi a kettős 
nyíl, tehát a folyamat visszafelé is le kell hogy játszódjon edzés vagy ver-
seny közben is. Ahhoz, hogy ADP-ből és Pi-ből ATP-t készítsünk futás köz-
ben, korábban felvett és tárolt táplálékunkat (főleg zsírokat és szénhidráto-
kat) kell elégetnünk, amihez oxigén kell. Ezért a folyamat aerob, az edzés 
aerob edzés. Amilyen mennyiségű tápanyagot tudunk elégetni, oxidálni 
másodpercenként, azzal arányos mennyiségű ATP keletkezik egy másod-
perc alatt, és ettől függ, hogy az egy órás futásunkat milyen átlagsebesség-
gel tudjuk megtenni. No de mitől függ, hogy adott időegység alatt mennyi 
táplálékot tudunk elégetni, oxidálni? Attól függ – ha egyébként egészsége-
sek vagyunk –, hogy mennyi oxigént tudunk izmainkba szállítani. Ez pe-
dig elsősorban keringési rendszerünk teljesítményétől függ.

Még egy dolgot itt meg kell jegyezni. Nem vagyunk egyformák, így iz-
maink egyéni sajátságai meghatározzák az elérhető maximális aerob telje-
sítményt. Két izom alaptípus létezik, az I. típusú izom, és a II. típusú izom. 
Az előbbiben sokkal több a mitokondriumnak nevezett sejtszervecske, 
amelyben az ATP-t termelő oxidációs folyamatok lejátszódnak, a II. tí-
pusú izomban ebből sokkal kevesebb van, viszont erősebb. Az I. típusú 
izomban nagyon sok a kapilláris, vérellátása, így oxigénnel való ellátottsá-
ga is jobb. Az ellenkezőek érvényesek a II. típusú gyors, erős izmokra. Iz-
maink típusai csak nagyon szűk határok között változtathatók. Egy olim-
piai bajnok maratoni futó sohasem nyerhet olimpiát 100 m-es síkfutás-
ban, és ez fordítva is igaz.  

Az eddigiekben az aerob teljesítmény biokémiai alapjait ismertük meg 
igen leegyszerűsítve, de mitől lesz egy munka anaerob? Próbáljunk tel-
jes erőből futni, nem megy egy óra hosszat. Valami miatt kezdünk las-
sulni, légszomjunk alakul ki. Kezd összegyűlni izmainkban a tejsav, és ez 
a sav lelassítja az anyagcsere- és energiatermelő folyamatokat. A sporto-
ló azt mondja, „besavasodtam”. Ez a kifejezés biokémiailag helyesen írja 
le a helyzetet, valóban egy sav keletkezik izmainkban, a tejsav. No de ho-
gyan, miért? Erősen leegyszerűsítve a helyzetet, osszuk fel izomsejtjeinket 
két részre. Egyik része legyen a citoplazma, a másik része az oxidációhoz 
kapcsolódó ATP-termelés sejt-szervecskéje, a mitokondrium (természe-
tesen valójában sokkal több jól elkülöníthető részre osztható a sejt).  Néz-
zük a mellékelt ábrát. A zöld szaggatott vonal két részre osztja az ábrát (a 
sejtet); ami ettől balra történik az a citoplazmában (sejtplazmában) játszó-
dik le, ami ettől jobbra van az a mitokondriumban lejátszódó folyamato-
kat jelzi. A bal oldali részben nem használódik oxigén (a citoplazmában), 
a folyamatok anaerobak, a jobb oldali részben a levegő oxigénjének (O2) a 
felhasználása megtörténik, a folyamatok aerobak. Kövessük a glükóz (el-
terjedt neve szőlőcukor) átalakulásának útját. Ez először több lépésben 
piroszőlősavvá (nevezik piruvátnak is), alakul. A folyamatot glikolízisnak 
nevezzük, ahogy az ábra jelzi. A folyamat során glükózonként négy hidro-
gén (4H) vonódik ki a glükózból, amelyek erre a célra, az evolúció által ki-
fejlesztett hordozómolekulákra kötődnek (neve NAD). Ugyanakkor anél-
kül, hogy oxigént használtunk volna (ezért anaerob) két molekula ATP is 
keletkezik glükózonként. Ez bizony nagy kincs. Most kövessük egy hos�-
szú egyenletes futás során bekövetkező eseményeket. Energianyerés cél-
jából használunk glükózt és zsírokat, a kétféle energiaforrást párhuzamo-

san oxidáljuk, de egy hosszú futásnál nagyrészt zsírokat égetünk. A glü-
kóz lebontása során keletkező négy hidrogén két irányba is mehet, ahogy 
az ábra mutatja; vagy rákötődik a piroszőlősavra, és tejsav lesz belőle, vagy 
bekerül a mitokondriumba és oxidálódik, felhasználva a vérrel odaszállított 
oxigént és így vizet képezve (H2O). A piroszőlősav sorsa is nyilvánvalóan 
kétféle, tejsav lesz belőle, vagy aktív ecetsav. Rendben van, de mi dönti el, 
hogy mi keletkezik, tejsav vagy aktív ecetsav? Ez bizony attól függ, milyen 
gyorsan futunk (figyelembe véve egyéni sajátságainkat). Ha nagyon gyor-
san futunk, pl. az Oxigén Kupa utolsó 300 m-ét futjuk, nagyon erősen fu-
tunk, másodpercenként több ATP-t használunk, többet kell csinálni. Ezért 
keringési rendszerünk csúcsra van járatva, hogy maximális mennyiségű 
oxigént szállítson vérünk izmainkba, hogy még több ATP-t tudjunk csinál-
ni. Még gyorsabban akarunk futni. Ezért egyre több glükózmolekula indul 
el a lebomlás útján, sok piroszőlősav és hidrogén keletkezik a citoplazmá-
ban, így számottevő mennyiségű ATP-t nyerünk oxigén felhasználása nél-
kül, aminek nagy hasznát vesszük a hajrában. A gond az, hogy a glükóz-
ból kikerült hidrogének nem oxidálhatóak, mert nincs elég oxigén. Ezért 
ezek a hidrogének nem is lépnek be a mitokondriumba, de el kell tűnniük 
a hordozó molekuláról, mert annak a mennyisége is korlátozott. Hova ke-
rülhetnek? – a piroszőlősavra kötődnek, de ekkor ebből tejsav lesz. Ez még 
mindig nem baj, folytatódhat a cukorlebontás, és az oxigén nélkül történő 
ATP-készítés jól jön a hajrában. Igen ám, de ekkor már a cukorból kelet-
kező ATP-molekulákkal (maximális a tempó) azonos számú tejsavmole-
kula keletkezik, az oxigén nem elég. Ez pedig savasítja az izom belső kör-
nyezetét, lassulnak az enzimek, minden lassabban megy. Ne felejtsük el, 
közben is lélegzünk, tehát aerob úton készítünk ATP-t, de a savas környe-
zet miatt még ez is kezd gyengülni. 

Összefoglalva: van egy optimálisan erős iram, amikor még a tejsav nem 
gyűlik össze számottevő mennyiségben, a táplálékból kivont hidrogéneket 
gyakorlatilag maradéktalanul el tudjuk égetni vízzé. Ha ennél gyorsabban 
futunk, a fentiekben ismertetett okok miatt összegyűlik a tejsav. Az aerob 
teljesítményünk arányos a tejsav akkumulációja nélkül másodpercenként 
termelt ATP mennyiségével, és ezzel függ össze az átlagsebességünk a 10 
km lefutása során. Természetesen semmi bajunk nem lesz attól, ha a ver-
seny végére elérjük a maximális tejsav-koncentrációt (ez kb. 25 mM az 
izomban), a tejsav nagyon gyorsan visszaalakul glükózzá, ha megálltunk. 
Az is igaz, hogy a maximális tejsavkoncentrációt csak olyanok tudják elérni, 
akik rendszeresen végeznek anaerob edzéseket (teljes erőből futott résztáv), 
a tejsav okozta kellemetlen érzést gyakorolni, szokni kell. Az is igaz, hogy 
ez nem edzhető számottevően, az olimpiai bajnok sem lépheti túl a fizio-
lógiailag engedélyezett tejsavkoncentrációt. Az aerob teljesítmény viszont 
edzéssel jól növelhető, mert a keringési rendszer teljesítménye sporttal je-
lentősen javítható, természetesen az egyéni korlátok figyelembevételével. 

Dr. Aradi János
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A Nemzeti Együttműködési Alap támogatása lehetővé teszi 
alapítványunknak, hogy továbbfejlesszük versenyeinket, 

és egyre több ember tüdejébe juttassunk Friss Oxigént.

Kiemelt támogatóink

Főtámogatóink

Támogatóink

Tudósítanak versenyeinkről
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Önbecsülés

Pontosan 30 évvel ezelőtt lett országos bajnok 
Ujhelyi Mária, a DASE egykori kiváló kö-
zéptávfutója 3000 m-en fedett pályán. Több-
ször állt dobogón, 800 m-en négyszer, 1500 
m-en háromszor 1978-tól 1984-ig.

– Mikor, hogyan kezdődött kapcsolatod az 
atlétikával, a futással?

– Még általános iskolás voltam, amikor 
Rajkai Tibor antropológiai vizsgálatokat vég-
zett az iskolánkban (Új Élet parki Ált. iskola). 
Többünket megkérdezett, hogy nem szeret-
nénk-e atletizálni. Így kerültünk öten-hatan az 
akkori osztályomból a DASE-pályára. Többen 
évekig atletizáltak, egyesek még tovább, én 25 
éves koromig. Először a sprinter számokat és 
a távolugrást próbáltam ki, de többször kifor-
dult a bokám, így az ugrás háttérbe szorult, és 
hosszabb távokat is kipróbáltam. Végül a 800 
és 1500 m lettek a számaim.  

– Kinek, kiknek köszönheted, hogy atléta 
lettél? Ki volt az az edző, aki a legtöbbet tet-
te a sikereidért?

– Rajkai Tibi bácsi hívott ki atletizálni, és 
ő volt az első edzőm, de röviddel ezután be-
teg lett, és rábízta kis csoportunkat Kerék-
gyártó Lászlóra. Attól kezdve ő volt az edzőm 
pályafutásom végéig és az ő haláláig. Ő min-
dent megtett minden tanítványáért. A sport 
mellett figyelemmel kísérte, hogy hogyan ta-
nulunk, gondoskodott arról, hogy különleges 
felszerelésünk, futócipőink legyenek. Abban 
az időben ez nagyon nehéz feladat volt, mert 
Magyarországon nem lehetett ilyeneket kapni. 
Igyekezett a legkorszerűbb szakmai ismerete-
ket is megszerezni, hogy sikeresebben segítse 
tanítványai pályafutását.

– Pontosan 30 évvel ezelőtt lettél országos 

bajnok fedett pályán, 3000 m-en. Hogyan em-
lékszel a versenyre?

– Nem túl jó a memóriám, és 30 év nagy idő. 
Nem számítottam rá. Nem ez volt a versenyszá-
mom, igazából csak kirándultam erre a számra. 
Fedett pályán nem túl nagy élvezet 3000 m-t fut-
ni, hiszen ez 15 kör, de jól bírtam a tempót, és a 
végén még a hajrára is jutott erőm. Az igazság-
hoz azért hozzá tartozik, hogy a nagy ellenfelek 
távol maradtak ezen a bajnokságon.  

– Mit jelentett, mit adott számodra a sport?
– A családomat: az edzőm, Kerékgyártó 

László lett a férjem, és két gyermekünk szüle-
tett. Barátokat: fiatal koromban sporttársaim-
mal töltöttünk minden percet, és nagyon jó kis 
társaságunk volt. Sok kedves ismerőst. Kitar-
tást, állóképességet, céltudatosságot, időbeosz-
tást, önbecsülést. Sok szenvedést és sikert. Úgy 
gondolom, sokat segített abban is, hogy kön�-
nyebben megbirkózzam a nehézségekkel. Na-
gyon szép időszaka volt életemnek aktív sport-
pályafutásom.

Kitartást, állóképességet, céltudatosságot, 
időbeosztást, önbecsülést, a szép sikerek mel-
lett ezt jelentette Ujhelyi Mária számára a 
sport. Mint ahogy ezt jelenti szinte mindenki 
számára, akinek fiatal korában a sport meg-
határozó része életének. És ezek a jellembeli 
tulajdonságok természetesen elkísérik a volt 
sportolót élete további évtizedeiben, átsegítve 
a nehéz pillanatokon.

Cseke

Az időpont 1980 március 23. Országos mezei bajnokság. A táv 
12 km. A versenyen indult a hazai távfutók színe-java. A tatabá-
nyai Laposa Ferenc gyilkos iramot diktált. Hamar „szétrázta” a me-
zőnyt. A cél előtt nem sokkal elkészült erejével. Elkezdett szédül-
ni, majd összeesett.

A mögötte futó Szénégető István segíteni akart barátjának, el-
lenfelének felállni, amit a versenybíró nem engedett. Tudni kell, 
mielőtt bárki elítéli a versenybírót, hogy ha  Laposa segítséggel áll 
fel kizárják a versenyből. Néhány másodperc múlva Laposa fel-
állt és beért a célba. Harmadik helyezett lett. Szénégető István-
nak ez egy nagyszerű sportemberi cselekedete volt, aki ezért Fair 
Play-díjban részesült. 

Mezei OB Dunakeszi
1980. 03. 23. 
Táv: 12 km

1. Kerékjártó István	 35:51.3
2. Szénégető István	 36:03.8
3. Laposa Ferenc	 36:09.4

Fair Play


