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Ez évben is az eredményhirdetéssel zarult
marcius 8-4n a VI. Oxigén Kupa 2012-2013.
évi versenysorozata.

Mi is tortént ebben a sorozatban?

Oktéber 13-an volt az a bizonyos meghi-
vasos verseny, talalkozd, amelyen az 1950-es,
60-as, 70-es és 80-as évek legjobb magyar tav-
futoi vettek részt.

A novemberi versenyen jelen volt Balczo
Andras, a Nemzet Sportoldja, a versenyiink
fovédnoke, s igy 6 adta 4t a versenyen dobo-
gora allhatott futéknak az érmet.

A februdri és marciusi versenyeinket meg-
tisztelték egykori nagyszer(i tavfutok, Kulcsar
Magdolna, Béres Erné, Parsch Péter, Simon At-
tila és Szerényi Janos, akik dijatadoként kozre-
miikodtek a versenyeinken.

Az eredményhirdetésen készonthettiik
Balczé Andrast, feleségét, Csaszar Monikat,
olimpiai bronzérmes tornaszt, és az egyko-
ri nagyszer(i tavfutd Rozsavolgyi Istvan leg-
iddsebb leanyat, Patakiné Rozsavolgyi Anikot.

Es akkor a tények.

Az induldk szdma versenyenként 551-575
-385-538-359-538 {8 volt. Osszesen 1116-an
futottak legalabb egy versenyen. A versenyen-
ként induldk atlaga 491 {6 volt, ez 126 futéval
volt tobb, mint az el6z6 versenysorozaton. Az
Uj versenyzOk szama, akik ezen a versenysoro-
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VII. Oxigén Kupa 2013-2014

2014. januar 11. - 2014. februar 8.

zaton futottak el6szor az Oxigén Kupan, 627
t6. A kilonboz6 tavokon és korcsoportokban
Osszesen 35 Uj palyacstcs sziiletett.

A tdmogat6ink jovoltabol banant, almat, cso-
kit, izotonids italt, dsvanyvizet, a decemberi, ja-
nudri, februdri és marciusi versenyeken mézes
forré teat tudtunk biztositani a futéknak.

A versenysorozat végén megtartott ered-
ményhirdetésen a kategériankénti 1-3. helye-
zettek Osszesen 92-en lettek dijazottak. (Ered-
mények a 3-4. oldalon. )

Az Oxigén Kupat Gulyas Vera (igazolt spor-
tol6) és Varga Andras (amatdr) kaptdk, Fair-
play-dijban részesiilt Aradi Bernadett.

Ezenkiviil timogatoi felajanlasbdl tobb kii-
londijat tudtunk atadni futétarsainknak.

A rendezvény végén sorsolast rendeztiink
a timogatok jovoltabol. A f6dij ismét egy ke-
rékpar volt.

- 2014. marcius 8.

A kovetkez6, VII. Oxigén Kupan - amely-
nek elsd versenye oktober 12-én lesz - lesz né-
hany valtozas.

Az 5 km-es versenytav rajtja kiilon lesz
10:40-kor.

Tartalékpalya nem lesz kijelolve, ha az
erdd barmilyen oknal fogva futhatatlan, ak-
kor az adott verseny elhalasztasra keriil, s ha
van ra mod ,egy kovetkezé idépontban meg-
rendezziik.

A férfi 5 km-es versenyt Rozsavolgyi Istvan,
a 10 km-es versenyt Iharos Sandor, az egykori
nagyszer( tavfutok emlékére rendezziik (cikk a
10-11. oldalon). Eztiton is szeretnénk megkd-
szonni a futélegendak hozzatartozdinak hoz-
zéjaruldsat az emlékverseny megrendezéséhez.

Ami véltozatlan: nevezési dij nincs, és nem
is lesz. Az Oxigén Kupanak tovébbra is a fu-
tas szeretetérdl, az egészséges életmddrdl és a
futétarsaik egymas iranti kolcsonos tiszteleté-
r8l kell szdlnia.

Talalkozunk 2013. oktober 12-én a VIL.
Oxigén Kupa els versenyén - illetve el6tte ok-
tober 11-én a siiteménypartin -, amelyen is-
mét egy rendhagyé meghivasos versenyre, ta-
lalkozora is sor keriil. Ezen a versenyen remé-
nyeink szerint rajthoz allnak az 1960-as, 70-es
és 80-as évek legkivalobb magyar néi tavfutoi.

az Olah Gabor utcai
Pihendhdzban.

M@M@I@ www.frissoxigen.hu Facebook: Oxigén Kupa Erdei Futoverseny

Az Oxigén Kupa margojara...

Koszonjiik:

o Az 1116 futétarsunknak, hogy részt vettek az VI. Oxigén Kupa erdei

futéverseny-sorozaton,

® Balczé Andrasnak, hogy mint f6védnok nevét adta a versenyhez,

e Kulcsar Magdolnanak, Lazar Magdolndnak, dr. Aradi Janosnak, Bé-
res Erndnek, Parsch Péternek, Simon Attilanak, K. Szabé Gabornak
és Szerényi Janosnak, hogy mint dijatadék kozremikodtek versenye-

inken,

e Timogato6inknak, hogy lehet6vé tették, hogy megrendezziik a verse-

nyeinket,

o Segitdinknek, hogy 6nzetlen munkajukkal el§segitették a verseny le-

bonyolitasat,

e A Friss Radionak, az Eurdpa Radionak, a Debrecen Televizidnak, a
www.hbsport.hu honlapnak, hogy tudésitottak a versenyeinkrél.
Ats—Cseke

Hajra Futas!

Cseke Istvdn, Balczé Andrds, Ats Ldszlé  Foté: Balajfi Andrds
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A Friss Oxigén Alapitvany eddig 3 mara-
ton, illetve félmaratoni versenyt rendezett 2010-
ota a Nagyerddben. Bizonyos szempontbdl a
tapasztalatszerzés, az utkeresés idészaka volt.

Még bizonytalanok voltak a rendezés felté-
telei, a 8 kor (félmaratonon 4 kor), a verseny
idépontja, tovabbd hogy van-e egyaltalan igény
erdei maraton megrendezésére.

Leginkabb az idépontot illetéen voltak két-
ségek, bizonytalansagok. Méra ugy tlinik, min-
den szempontbol letisztult a kép. Ugy véljiik, jo
néhdny futétarsunknak van igénye arra, hogy a
maratoni tavot erd6ben, egyetlen mas maratoni
- félmaratoni - versennyel §ssze nem hasonlit-
hat6 korillmények kozott fussa. Ezért aki hosz-
sz tavon tervezi, hogy évente indulni akar az

Dremak Albert
Fényképész, Fotdriporter
OS-200-22640)-4353
E-mail:dremakfoto@@freemail.hu

CRALADE PREAMENY FSEU O ISROLA UVOA
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PETHELEY RESATTES R ASUIL Y ANY RO
L A3 [Debrecen 31173 DiEhrecei
& Ui Digjos w17 b Csapu ] fse 3
s Il 52600 T Tel a1 10392

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

Nevezési dij nem lesz. Kézi idémérés mellett
a befutdst videokameréval rogzitjiik. A verseny
el6tti napon tésztapartin varjuk futétdrsainkat,

P &
“Tﬁ

Balafjti

Fofd

Stiidio

amelyen el6zetes jelentkezés alapjan lehet majd
részt venni, és lehetdség lesz ott a rajtszamot at-
venni. Ami az idépontot illeti, nos, figyelembe
véve az id6jarast, az erd6 varhato allapotat, az
Oxigén Kupa versenysorozatot, tovabba mas
maratoni és hosszutavi versenyek megrendezé-
sének id6pontjat, ugy dontéttiink, hogy ez év-
t6l az Oxigén Kupa versenysorozat el6tt, szep-
tember masodik felében fogjuk megrendezni.
Ebben az évben:
2013. szeptember 28-an.

Reméljiik, az iddpont elfogadhato lesz fut6-
tarsaink tobbségének, hiszen ez a legfontosabb!
Szeretettel varunk mindenkit Debrecenbe, a
csodalatos NagyerdGbe, egy csaladias hangula-

ti hosszutavfuto-versenyre.

Hajra Futas!

Ats Ldszlo-Cseke Istvdn-Varga Gdbor
szervezok

A 2012-es lll. ONM gyoéztesei

Maraton

Férfi
Kovacs Zsolt DEREVE 2.57:52
N6i
Pribéli Ildik6 DRSE 3:44:40

Félmaraton

Férfi
Harsanyi Tamas Nyékladhaza 1:12:55
Néi
Enyediné Dobai Henriett 1:33:02

www.balajtifoto.hu

OFM Oxigén Futo Magazin

o Futéssal foglalkozé lap © Ingyenes kiadvény  Megjelenik 1000 példényban
« Szerkesztoiség: Ats Lészlo, Cseke Istvan, Hajdu Karoly, Lazar Magdolna, Varga Gabor e A szerkesztdség cime: 4225 Debrecen, Perem utca 25. « E-mail: istvancseke55@gmail.com e Telefon: 06-30-695-3880
« Kiadja: Friss Oxigén Alapitvany « Grafikai munkalatok: if]. Cseke Istvan e Nyomdai el6készités: Barna lldiko  Nyomtatds: Hajdd 2000 Kft. 4030 Debrecen, Badogos u. 2. » Terjeszti a szerkesztdség

o Az (jsdg letolthetd a www.frissoxigen.hu honlaprdl

Aszerkesztdség hozzdjdrul az uijsdg egészben vagy részletekben torténd sok itdsdhoz és terj
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Abszolut:

W35:

W40:

W45:

W50:

W55:

Abszolut:

W35:

W40:

W45:

W50:

W55:

Abszolut:

Noi
1,5 km Oxi mékus futam
1. Kuszké Lara Debrecen
2. Pusztai Déra Empétia Ovoda
3. Hajdu Barbara Hajdboszérményi TE
2,5 km Ifjusagi
1. Hajdu Bettina Hajdubdszérményi TE
2. Orosz Déra DSC-SI
3. Erd6di Nelli Debrecen
5km
1. Gulyas Vera Nike Futéklub
2. Varga Krisztina HTE
. Aradi Bernadett DSC-SI
. Dr. Straubinger Gy6rgyi Debrecen
. Fegyveres Imréné Hajduboszérmény
. Okrésiné Edina Debrecen
. Muczané Gulyas Erzsébet Debrecen
. Zakany Katalin Debrecen
. Toérokné Buri Eva Hajduszoboszl6
. Csernoch Maria Debrecen
. Oviéri Judit Debrecen
. Maruséakné Brigitta DEAC
. Békési Laszloné Nike Futoklub
. Jaré Klara Debrecen
. Pallagné R. Agnes Debrecen
. Zakany Jozsefné Debrecen
. Fodor Anna Sérospatak
10 km
. Szentpéteri Didna Shogun SE
. Perecz Patricia Debrecen
. Toth Beatrix Nyirkarasz
. Vargané Kathi Judit Hajduboszormény
. Enyediné Dobai Henriett Ebes
. Szele Rita Debrecen
. Tormané Vajda Néra Hajduboszormény
. Varga Beatrix Debrecen
. Kubovics Eva Nyiregyhéza
. Erdei Ilona Honvéd SE
. Komddi Erzsébet DRSE
. Bak Magdolna Debrecen
. Hegedtis Erika DEAC
. Perecz Rozi Debrecen
. Kaisler Zoltanné Nyiregyhaza
. Szabovikné Sz. Zsuzsa Auriga Szolnok

w

DN = W N = W N = WK = W =

— 0N = W= W= WD = W

Férfi
1,5 km Oxi mékus futam
1. Fésiis Marcell Reformatus Ovoda
2. Zsurzsa Balint Debrecen
3. Dob6 Nagy Zsombor Debrecen
2,5 km Ifjusagi
1. Szab Marcell Debrecen
2. Grenczer Mark Debrecen
3. Téth Baldzs Debrecen
5km
1. Gutema Emanuel DSC-SI
2. Papai Mérton Godolls
3. Eles Olivér DSC-SI

Végeredmény

M35: 1. Lévai Liszl6 Debrecen
2. Csorgi Péter DSC-SI
3. Szilagyi Zsolt Debrecen
M40: 1. Szab6 Gébor Attila Debrecen
2. Kovacs Gabor Nyiregyhaza
3. Gabora Andras Debrecen
M45: 1. Ary Endre DRSE
2. Torok Istvan Hajdtszoboszlo
3. Ambrus Attila Debrecen
M50: 1. Kocsar Laszlo DSC-SI
2. Jurth Gyula Debrecen
3. Keny6 Kalman Debrecen
M55: 1. Solymosi Janos Debrecen
2. Burai Janos Debrecen
3. Andorké Gyula Nyiregyhdza
M60: 1. Toth Béla Nyiregyhaza
2. Kovacs Attila Miskolc
3. Sari Elek Debrecen
M65: 1. Csordas Laszlé Debrecen
2. Kovacs Ferenc Futédaru SK
3. Dr. Szab6 Andras Debrecen
M70: 1. Kiss Laszl6 Debrecen
10 km
Abszolut: 1. Kovacs Zsolt DEREVE
2. Spitzmiiller Zsolt DEREVE
3. Gulyds Janos DEREVE
M35: 1. Bencze Matyds DSC-SI
2. Dani Janos Berkenye
3. Molndr Robert Tekergék SE
M40: 1. Takdcs Gyorgy Hajduszoboszl6
2. Papp Sandor DRSE
3. Szilagyi Laszl6 Nike Futoklub
M45: 1. Chrobak Gyula DSC-SI
2. Bartha Attila Debrecen
3. Pusztai Arpad Debrecen
M50: 1. Garda Arpad Honvéd SE
2. Takdcs Andras HSZA Szoll6s
3. Gabnai Erné DISZ
M55: 1. Szabovik Zoltan Auriga Szolnok
2. Fekete Antal Hajduboszormény
3. Tacsik Laszl6 Debrecen
M60: 1. Demény Attila Debrecen
2. Bihari Istvan Debrecen
M65: 1. Molnar Sandor Tekerg6k SE
M70: 1. G8z Jozsef DSC-SI
KULONDIJAK
Leany 2,5 km: Hajdu Bettina Hajduboszormény
Fi 2,5 km: Szabd Marcell Debrecen
Néi 5 km: Varga Krisztina HTE
Férfi 5 km: Gutema Emanuel DSC-SI
Néi 10 km: Szentpéteri Diana Shogun SE
Férfi 10 km: Spitzmiiller Zsolt DEREVE
Szenior néi: Torméné Vajda Nora Hajdiboszormény
Szenior férfi: Garda Arpad Honvéd SE
Fair play-dij: Aradi Bernadett DSC-SI
Oxigén Kupa amatér: Varga Andrés Debrecen

Oxigén Kupa igazolt versenyz6: Gulyas Vera Nike Futoklub
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Jurth Gyula- Kocsér Lészl6 - Kenyé Kdlmdn

Fotdk: Balajti Andrds és Dremdk Albert
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Oktober 12-én, a VIL Oxigén Kupa elsé versenyén, immdr mdsodik al-
kalommal futdlegenddk érkeznek Debrecenbe, a Nagyerddbe. Eziittal
az 1950-es, 60-as, 70-es és 80-as évek nagyszerii ndi tavfutdi vesznek
részt egy rendkiviili meghivdsos versenyen. A meghivdst elfogadta az
1960-as évek hazai kozéptavfutis meghatdrozé alakja, Gyulai Istvinné
Kazi Olga. Két olimpidn is képviselte hazdnkat — Roma 1960 és Tokio
1964 -, Eurépa-bajnoksdgon 3. volt 800 m-en, universiadén gy6zitt 800
m-en, orszagos bajnok volt 1500 méteren (5 alkalommal), 800 méte-
ren, mezei bajnoksdgon, és orszdgos csticstarté volt 500 és 800 méteren.

- Hogyan kezdddott a kapcsolata a sporttal és miért a futdsra esett
a vdlasztds?

- Altaldnos iskolds koromban megnyertem egy versenyt, ez egy mezei
uttoréverseny volt. Ez lehetett az els6 16ket, hogy elkezdtem atletizalni.
Igaz aztn eltelt egy kis id6, amig a v6ros salak végérvényesen magéhoz
is kotott. Persze valdszintleg amugy is elkezdtem volna valamikor, mert
a csaladunkban hagyomanynak szamitott. Négyen voltunk testvérek és
mind atletizaltunk. - Kazi Aranka 1954-ben vilagcsucsot futott 880 yar-
don - En a jészberényi vasasban kezdtem, azt hiszem, sorsomat az dén-
totte el végleg, hogy 1958-ban a BEAC palydn megnyertem egy 400 mé-
teres versenyt, s egyuttal elértem az elsd osztalyu szintet ezen a tavon.

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

- Ahogy felkertiltem az els§ osztalyba, nagyon gyorsan javultak az
eredményeim. 1959-t6] a MAFC versenyz6jeként futottam, f6 szamom
a 800 méter lett, de a 400 métert sem hanyagoltam el. Sorra javitottam az
ifjusagi csticsokat és az olimpia évében felnétt rekordot futottam. A leg-
biiszkébb mégis a belgradi Eurdpa-bajnoki II1. helyezésemre és a Porto
Allegre-i universiadén szerzett aranyéremre vagyok.

- Két olimpidn is képviselte hazdnkat. Hogyan emlékszik, milyen
élményei vannak ezzel kapcsolatban?

- Ez egy furcsa érzés, a Rromai és a tokidi olimpian vettem részt, de
palyafutdsom kudarca is pont ehhez a két olimpiahoz kéthetd, mert egyik-
ben sem jutottam dont8be. Ennek ellenére az olimpidkon valo részvétel
volt életem egyik legszebb korszaka.

- Milyen gondolatai, érzései vannak a sportpdlyafutdsdval kapcso-
latban, és mit iizenne a mai fiatal atlétiknak?

- Egyszer valaki megkérdezte, miért futottam? Ugy vagyok ezzel, mint
amikor valakitél megkérdezik, hol és mikor sziiletett... a futds ugyan-
ilyen része az életemnek, legfeljebb az a kiilonbség, hogy ezt nem lehet
egy mondatban megvélaszolni. Az atlétika életkdzeget, komplex élmény-
vildgot jelent. Nekem élmény volt, rajongdsig szerettem, s ha csak raj-
tam mulott, nem hagytam ki egyetlen edzést sem. Ahhoz, hogy az em-
ber eredményes legyen, erés akaratra, sok lemondasra, fegyelemre és
rengeteg munkadra, edzésre van sziikség. A befektetett munkanak ki kell
jonnie, és abbdl eredmény lesz. En nem csalédtam ebben az elvben. A
rendszeres munkat fokozatosan, koran kell elkezdeni, az életkori saja-
tossagok figyelembevételével.

»Elbtted a kiizdés, el6tted a pdlya,

Az erbtlen csiigged, az erds megdllja.

Es tudod: az eré micsoda? - Akarat,

Mely el6bb vagy utobb, de borostydnt arat.”

Két bajnoksdgot nyert még ifjiisd-
gi korban 1év6 Kazi Olga. Egyet-
len néatlétink, aki az olimpidn
részt vesz — 400-on 55,5-tel,800-on
2:08,1-gyel bedllitotta az orszdgos
- csticseredmeényt.

: .i‘ (Képes Sport - Komlés T. felv.)

Arany Jdnos

Gyulai Istvanné Kazi Olga nagyszerti sikereket ért el sportpalyafuta-

sa soran. Koszonhette ezt tehetségének, kitart6 szorgalmanak, munka-

birdsanak, a sport irdnti szeretetének. Visszagondolva fiatalsagara, sze-

rencsésnek mondhatja magat. A jO érzés teljes mértékben helytall6 ese-
tében, ha tjra kezdhetné, Gjbol ezt az utat valasztana.

Cseke
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Akit vonz a Tavol-Kelet varazsa, aki egy igazan kilonleges wellness-élményre vagyik, aki nemcsak testi, de lelki
felfrisstilést is keres, aki wellnessezés kdzben egészségére is gondol, azoknak nalunk a helye. Az Oxigén Hotel ****&
Zen Spa kiilonleges tavol-keleti wellness vildga igazi spiritudlis, 1élekdpolo, egészségjavitd élményt nyujt olyan
szolgdéltatasaival, mint a tai chi, a zazen meditacid,a szaunaprogram vagy a kilonleges gyogyhatasu tavol-keleti
masszazsok, és még hosszan sorolhatnank.

De nemcsak a szolgaltatasaink egyediek, a kdrnyék is szamtalan vonzerét rejt. A Bikk-hegység déli lankai, str(
erdei gondoskodnak az orszag legtisztabb levegdjérdl, széllodank is errél kapta a nevét. A festdi kisfalu, Noszvaj
kornyéke kiranduldsokra, biciklizésre, nordic walkingra csabit. (A szlikséges eszk6zok szallodankban rendelkezésre all-
nak.) Eger barokk belvérosa és a hires egri vér is szinte kéhajitasnyira taldlhato, ugyanugy, mint a térség hires flird6i,
a Zsory, a bogacsi és az egri Torokfiirdd.

Lakosztdly Japdnkert

Az Oxigén Hotel ****& Zen Spa Noszvajon egy négyhektaros dsfas parkban 50 szobaval, 200 fés konferenciakdz-
ponttal, tagas Zen Spa wellness-résszel és kilonleges hangulattal varja vendégeit. Utébbirdl a szallodat korilvevd
csodalatos erdei kdrnyezet mellett az épiilet egyedi stilusa, berendezése is gondoskodik. A szazadel6n épllt Gallasy-
kuria frissen befejezett feltjitasat kdvetéen nyerte el mostani alakjat, egy négycsillagos szalloda formajaban. Epitészeti,
belséépitészeti stilusa elegans, mégis természetkozeli élményt nyujt a rusztikus, de mégis modern, kiilonleges
stilusaval. A szallodat kiegésziti az egzotikus hangulati Zen Spa tavol-keleti berendezésével, autentikus meditacids
zenéjével, a fustolok illataval, amelyek minden érzékszerviinkre egyszerre hatnak. Emellett képzeletiinket is inspiralja
a wellnesst koriilolel6 japankert, meditacios kert, amelyre a fiird6bél, s6t még a szaunakbdl is kilatas tarul.

Noszvaj, Szomolyai ut.

www.oxigenhotel.hu
sales@oxigenhotel.hu

Telefon:
+36-30/66 22 199
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»Az elédok dicsdsége fény az utddok szamara.”
Sallustius

Az egykor maradandot alkotott emberekre az utédoknak kotelessé-
ge emlékezni. Emberi és szakmai szempontbol egyarant. Emberi szem-
pontbdl a tisztelet miatt. Szakmai szempontbél pedig Gtmutatas, dszton-
zés, példakép okan. Mert ezen emberi jellemek nélkiil igazan nagy ered-
ményre egy fiatal nem lehet képes. Kiilondsen igaz ez egy sportoldra.
Mert a tehetség, az atlag feletti képesség, ha megadatik, 6nmagaban ke-
vés. Szorgalom, kitartds, elkotelezettség, mind elengedhetetlen feltételek.

Es igy egyiitt keveseknek adatik. Iharos Sandornak, a legendas t4v-
futénak megadatott.

Palyafutdsa sordn 12 vildgesticsot allitott fel kozép- és hosszutavon,
ebbdl hetet 14 honap leforgdsa alatt 1955-ben és 1956-ban, amikor 1500
métertdl 10.000 méterig minden tavon a vilig legjobb eredményével ren-
delkezett. Osszesen 31 magyar bajnoki cimet nyert. Szakemberek sze-
rint minden id6k legjobb magyar kozép- és hosszutavtutdja volt, akinek
eredményességét a mai napig nem tudta atléta megkozeliteni. 1955-ben
az év sportoldjanak valasztottak a vilagon!

Béres Erné:

- Ragyogo csillag volt a magyar ko-
zép- és hosszutavfutas aranykoraban.
Hallatlan akaraterejével, munkabira-
saval, szorgalméval a vilag élvonala-
ba keriilt.

Paavo Nurmi, a finn futélegenda
utan Tharos Sandor volt az els6 futo,
aki 1500 m-t6l 10.000 m-ig hét egyé-
ni tdvon futott vilagcsacsot.

Az elsé és mindezidaig az utolsd
magyar sportold, akit a vilagon az év sportoldja dijjal tiintettek ki.

S D RO
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Hharos Siiudor {Bp. Honvéd) 1955-ben elnyerte
vilifyr legjobb sportoldjdnak fvenként odaitéll Helu
alnpritoedny dijdl

Igléi Mihaly, a hires
edzé elve volt, hogy ki
hogyan tudja megma-
gyaraznia boldogsagot.

Tharos Sandor a bol-
dogsagrol igy véleke-
dett: ,,nekem a futds je-
lentette, a futds a sze-
retém.

Futétechnikaja,
mozgasa lagy és puha
volt, verseny kézben
tobbszor tudta valtoz-
tatni a ritmust. A fegye-
lem volt a legfontosabb
szamdra. Futds kozben
mindig gondolkodott,
és ha latta a gy6zelem
lehetéségét, nagyon ra-
kapcsolt.

Egymadsnak gyak-
ran az aldbbiakat mond-
tuk és biztattuk: ,,higgy
magadban, ismerd meg
magad, tudj magadtol
megtagadni valamit, és
légy szerény” EdzGje, Igloi Mihaly azt mondta: a futdsért nem jar pénz.
Ebben a szellemben atlétizaltunk

Helsinkiben 1955. jilius 28-an, ami egyébként nem volt szokas,
Tharos tiszteletére eljtszottdk a magyar himnuszt, amiért vilagesu-
csot - 3:40,8 - futott 1500 m-en.

1955. oktdber 23-an a Népstadionban sok ezer néz6 elbtt, ess, rossz
id8ben 5000 m-es versenyen segitettiink (nyulaztunk) neki, Rézsavol-
gyi, Tabori, Szabd és jdmagam, hogy visszavegye a vilagcsucsot a szov-
jet futdlegendatol, Vlagyimir Kuctdl. A nézdk biztatdsa kozepette az
utols6 60 métert példatlan tempdban futotta. Az id6 egészen fantasz-
tikus 0j vilagestcs lett: 13:40,6.

Szamomra Isten ajandéka volt, hogy ebben az iddszakban Tharos
Sandorral egyiitt futhattam, versenyezhettem, lehettem vele véloga-
tott atléta, és futhattam valtéban vele vilagcstcsot.

Béres Ernd egykori sokszoros valogatott, Helsinkiben 1952-ben az
olimpidn 5000 m-en 7. lett, Féiskolai Vilagbajnoksagon két alkalom-
mal lett masodik 1500 m-en, egyszer harmadik 5000 m-en. Orszagos
bajnok volt 1500 m-en, két alkalommal mezein, és 6t alkalommal fu-
tott orszdgos cstcsot.

Higgy magadban, ismerd meg magad, tudj magadtol megtagadni
valamit, és 1égy szerény. Tharos Sandor szép példaja, hogy lehet vala-
mit aldzattal, elkGtelezettséggel, szeretettel, a pénz legcsekélyebb mo-
tivacioja nélkil tenni, s a legmagasabb cstcsra torni. Palyafutasanak,
sportemberi magatartasanak tizenete van.

A VIIL Oxigén Kupa 2013. oktéber 12-i versenyétdl kezdve az 6 tisz-
teletére rendezziik meg a férfiak 10 km-es versenyét, ezzel tisztelgiink
a legendas atléta emléke el6tt. Ehhez megkaptuk fia, ifj. Tharos San-
dor és a nagyszer( futé egykori egyesiiletének, a Budapesti Honvéd-
nak a hozzdjarulasat. Nagy tisztelettel koszonjik a bizalmat és igér-
jiik, minden igyekezetiinkkel azon lesziink, hogy mélté médon apol-
juk Tharos Sandor emlékét.

Cseke
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»Ama nemes harcot megharcoltam, futdsomat
elvégeztem” (Pdl apostol). Ezzel az idézettel
kezdédik Torok Ferenc: PERGAMEN, Rézsa-
volgyi Istvan futoévei cimii életrajzi konyve
a legendds futordl. Az 1950-es évek fantaszti-
kus futdhdrmasabdl - Tharos Sandor-Rézsa-
volgyi Istvan-Tabori Laszlo - egyediil ¢ dll-
hatott olimpidn dobogéra 1960-ban Rémd-
ban 1500 m-en. Azéta sem sikeriilt ez a bra-
viir magyar tavfutonak. Karrierje sordn 7 vi-
lagesticsot, 8 Eurdpa-csiicsot és 19 magyar csii-
csot futott kozép- és hossziitdvon. 297 verse-
nye sordn dsszesen 188-szor gyozott.

Egyéni vilagesiicsai:

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 csiicsdt:
3:38,8.

Béres Erné:

Soréllomanyt katona volt, ott tiint fel. Meg-
nyerte az orszagos katonai versenyeket. 1953-
ban egyiitt voltunk valogatottak 1500 m-en.
Igloi (Néci bacsi) Mihdly fedezte fel.

A titok a sok munkdban rejlik - mondta.

»Inkdbb az edzésen egy vodor veriték, mint
a versenyen egy csepp vér!”

Gyors és alloképes versenyzé volt.

Isten adta nekem a képességet, a tobbi rajtam

A nagy hdrmas: Rozsavolgyi-Tharos-Tdbori

mulik. Hinni, hinni, hinni. (Mondta Rézsavol-
gyi). Egylitt edzettek Rozsavolgyi, Iharos, Ta-
bori. A kiilonboz6 futasokban jol kiegészitet-
ték egymast. Mondhatni tartottdk egymaésban
a lelket. Rozsavolgyi volt a legtehetségesebb.

Nagy élmény volt szimomra, hogy 1953-ban
tagja lehettem a Garay-Béres-Rozsavolgyi-Tha-
ros 4x1500 m-es vildgrekordot futott valtonak.

Patakiné Rézsavolgyi Aniké:

Edesapdmnak a sport volt mindenek elétt, ha
tudta, hogy otthon is minden rendben. Ahhoz
egy masik embernek kellett volna lennie, hogy
édesapa is legyen. Gyermekei természetesen ra-
jongasig szerették. A sport viszont feliilirt min-
dent. Kitarto feleségnek, vagy tigyantgy spor-
tolonak kell lennie, aki ezt az életvitelt, a sok
edzést tolerdlni képes.

Edesapdm azt tartotta: a kis gyermekek jaté-
kosan annyit fussanak, amennyit szeretnének,
az eredmények eléréséhez 17-18 évesen kezd-
jenek hozza. Addigra a serdiil8kor végéhez ér-
nek, fiatal feln6tt valik bel6liik, tudatosan agy-
ban akkor képesek a cél kitlizésére és annak
megvaldsitasara.

2013. oktéber 12-t6l a VII. Oxigén Kupa elsé
versenyétdl kezdédden a férfiak 5 km-es ver-
senyszamat Rozsavolgyi Istvan emlékére ren-
dezziik meg. Ehhez nagy 6rémiinkre megkap-
tuk elsdsziilott leanya, Patakiné Rozsavolgyi
Aniko hozzajarulasat, sot a csaladja mint ta-
mogatd is részese lesz az emlékverseny meg-
rendezésének. Koszonjiik! Minden igyekeze-
tiinkkel azon lesziink, hogy az emlékverseny
mélt6 legyen az egykori kivételes képességti at-
léta emlékéhez.

Cseke
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Az Oxigén Kupa erdei futoverseny sziiletése — 2007 - ota eddig meg-
rendezett 34 versenyén tobb mint 1600 futotdrsunk indult legaldbb egy
alkalommal. Az alabbiakban néhdny évek 6ta a versenysorozaton részt
vevé futétarsunkat kérdeztiik.

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

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

- Hogyan keveredtél az Oxigén Kupdra?

BAKO ANDRAS

- 2004-ben az altala-
nos iskolak kozott hir-
dettek meg egy versenyt,
hogy melyik iskola tud-
ja a legtobb didkot moz-
gositani az I. Debreceni
Maratonon, igy én sem
maradhattam ki a ,,kote-
lez§” futasbdl. A gyerek
maratonon indultam, ami
azt hiszem, 4 km volt. Ha
jol emlékszem, az 50. hely
koriil érhettem be a célba.
Ekkor figyelt fel ram az is-
kola egyik testnevel® tandra, Tomori Pista bacsi, aki beszélt a sziileimmel
és felvetette, hogy kivinne az Oldh Gébor utcai atlétikai palyara, hogy
megmutasson egy edzének. A tavaszi didkolimpian mutathattam meg
»tuddsomat” Német Kdrolynak, aki abban az idében szamos valogatott
sportoléval foglalkozott. 3 honap edzés utan valhattam a csapat részé-
vé! A k6z6s munkanak az eredménye mér nyar végén megmutatkozott,
hiszen a korosztalyos orszdgoson 1000 m akadalyfutdson a 6. helyezést
értem el. Ekkor szerettem meg a futdst igazan.

- A futas jelenti szamomra a szellemi és fizikai felfrissiilést. S az évek
folyaman a futds rabja lettem. Miért lehet ennyire rabul ejtd a futas? Mert
alazatot, kovetkezetességet, tartdst és a versenyeken a kell§ adrenalint is
biztositja! Egy nem sportold szdmara elképzelhetetlen, hogy az ember a
futas ,,fiigg6je” legyen! Pedig lehetséges!

- Az Oxigén Kupdra szinte a kezdetektdl jarok, és nagyon 6romteli
volt végignézni azt a folyamatot, hogy az eleinte barati tarsasagbdl ho-
gyan notte ki magat egy ,,nagy csalddi” programma! Nagyon oriiltem
annak, hogy a csalad is elkisért a versenyekre, s6t ha az id6jaras nem volt
tdl zord a futashoz, még 6k is csatlakoztak, és boldogan végigfutottak az
5 km-es tavot! Hajra Futas!

0\

DORGO SANDOR
- Onszorgalombol 3-4 km-eket kocogtam mér az 1990-es évek
elején. Komolyabban 1997-ben kezdtem el futni, ekkor ismerkedtem
meg - egyébként futds kozben © - a feleségemmel (Barbocz Anikd).
Ancsi ekkor mar tdl volt néhany félmaratonin, 6 inspiralt egyre hosz-
szabb tavok megtételére. Egylitt edzettiink, egylitt mentiink versenyek-
re, ahol 2-3 év alatt sikeriilt el6bb a félmaratoni, majd a maratoni ta-
vot is teljesitenem.
A gyerekek sziiletésekor az egyiittfutas hosszabb ideig megszakadt,
ekkor egyedil, illetve hajduszoboszldi futdtarsakkal edzettem.
2009-ben a futdsban uj lendiiletet adott Chrobak Gyulaval torté-
nd megismerkedésem. O vezetett be a pulzusmérés rejtelmeibe, ren-
geteg tanacsot adott, edzéstervet irt, tartotta bennem a lelket. A kap-
csolatunk a mai napig aktiv. Eztton is kdsz6nom a timogatést, Gyula.
- Fiigg6 vagyok, a futds teszi rendbe a lelkemet, tartja karban a tes-

[P

temet. Egy-egy hosszabb
futdson remekiil el le-
het gondolkozni, fejben
problémat megoldani.
Ezenkiviil bizom benne,
hogy még nem értem el
a hatdraimat, a jobb id6-
eredmények elérése is
motival, ezért is futok té-
len-nyéron, az id6jarastol
fuggetlenil.

- Az Oxigén kupa-
val Kigy6s Sanyi bara-
tom ismertetett meg, a
2009-2010-es idénytél
vesziink részt rajta csald-
dostul. A lanyaink, Anna
és Zsofi a 2,5 km-en, Maté fiunk 5 km en, Ancsi és én 10 km-en indu-
lunk. Mindig nyilvantartjuk a verseny id6pontjat, teljes els6bbséget él-
vez minden hétvégi programmal szemben. Rengeteg futdt ismertiink
meg a versenysorozat altal. Remélem, hogy mindannyian jé egészség-
ben még hosszu évekig tudunk itt versenyezni. Kdszonjiik szépen a szer-
vezdk, segit6k munkdjat. Ok teszik itt a tobbet, nekiink csak futni kell.

IR

GABNAI ERNO

- A futds vagya, mint
minden gyerekben, ben-
nem is a talpra allas ota
megvan. A labdaval val6
futas - kezdetben a foci,
majd a kézilabda, kosar-
labda - nagyobb vonz-
erdt jelentett, manapsag
azonban a sériilések ve-
szélye miatt azokat csak
nagyon 6vatosan (izom.
Kozépiskoldban egy-egy
futéversenyen az edzett-
ség hidnya kovetkezté-
ben a rosszullétig hajszol-
tuk magunkat a felméré-
kén. De aztan jott a ka-
tonasag a reggeli tornak-
kal, akadalypalyakkal, szivatdsokkal, ... , ahogy illik. Meglepetésem-
re - no meg a sporttisztek kedvezd hozzaallasanak kovetkeztében - a
j6 sporteredményeket elérék jutalomszabadsagot kaptak. Innent6l nem
volt megallas, az ébreszték gyakran a sportpalyan talaltak, el6bb csak
egyediil, majd kettesben, harmasban. J6 néhany nap extra szabadsa-
got futottunk Gssze.

Sopronba keriilve belecsdppentem a tdjékozddasi futdk egyik hazai
kozpontjaba. Nagyon jé edz8, nagyon jo tarsasag, gyakran az el6addsok
helyett is az erdében futottunk, alkalmanként a hatarérok karjaiba (még
szigoruan 6rz6tt hatarsavok voltak).

- Nagyon sokat koszonhetek a futasnak. Baratok, baratndk (jo érte-
lemben), munka, egészség, pihenés, kikapcsolodas. Egy-egy kellemes fu-
tds soran t6bb fontos feladatot, problémat sikeriilt megoldani, amin el6t-
te napokig gondolkoztam, tdprengtem.

A téjfutds megismerése Ota ha csak tehetem, az erdében szeretek
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mozogni. Ennél szebb, egészségesebb, nyugodtabb stadiont elképzelni
sem tudok. Ezért van itt Debrecenben nagy szerencsénk a Nagyerdével.

- Az Oxigén Kupa el6szor véletleniil tint fel egy hétvégi kocogas-
kor, amirdl akkor még nem is tudtam, hogy micsoda. Ugy emlékszem,
30-35 f6t lattam a temetd sarkanal gyiilekezni. Pusztai Arpi vildgositott
fel, hogy nem véletlen a gytilekez6. Mivel jobban kedveltem a ,,meditd-
16” futdsokat, nem mentem a ,,zajba”. Harom évvel ezel6tt azonban tobb
tajfutd sporttarssal ugy gondoltuk, jo felkésziilési program lesz az Oxi-
gén-sorozat a marciusban kezd6dé6 versenyszezonra. Nem csalédtunk,
nagyon megtetszett. Egyre tobb jokedvii ember, egyre profibb szerve-
z6k. Koszonjik!

GULYAS VERA
o T - A sport mindig is
meghatdrozo szerepet tol-
tott be az életemben. Az
altalanos iskoldban al-
sos diakként tornaztam,
majd felsé tagozaton, il-
letve utdna a gimnazi-
umban mar kosarlabdaz-
tam, dsszesen nyolc évig.
A gimnaziumban hamar
felfigyeltek gyorsasdgom-
ra, igy az iskolai versenye-
ken volt, hogy kétszer fu-
tottam az osztaly tizfGs
véltocsapatan belill. A fu-
tast ebben az idészakban szerettem meg igazan, valoszintleg a sikerél-
ményeknek koszonhetéen. Az érettségi utan Budapestre keriiltem f6is-
koléra, majd miutan elvégeztem az alapképzést, dolgozni kezdtem Deb-
recenben, parhuzamosan pedig levelez6 tagozaton végeztem a mester-
képzést. A futas viszont ebben a zstfolt idészakban is végig jelen volt,
bar csupdn hobbi szinten.

Ugy gondolom, hogy ez a sport 4ll a legkdzelebb hozzdm, ebben ér-
zem igazan, hogy 6nmagam lehetek. A futds nemcsak fizikai és er6nlé-
ti szempontbol ad hatalmas, pozitiv 16ketet az emberi szervezetnek, ha-
nem lelkileg is j6 hatdssal van rd. Ugyaniigy, mint az élet mas teriiletein,
ebben a sportban is vannak az embernek céljai, hogy kitarté munkaval
teljesitsen bizonyos tavokat, és eljusson a megalmodott szintre.

Az Oxigén Kupardl 2011. nyardn olvastam el6szor, egybdl felkeltette
az érdekl6désemet, mivel kivancsi voltam, milyen jellegii maga a verseny,
és szerettem volna felmérni, hogy milyen formaban vagyok. Az els6 ver-
senyem Ota sorozatosan részt veszek a fordulokon, egyet sem hagytam
ki, annyira megtetszett, hogy friss levegén, erdei kornyezetben futhatunk
egy nem akarmilyen szervezésii megmérettetésen. Koszonet mindenért
a szervezdknek, remélem, sokdig lesz még Oxigén Kupa. Hajra Futas!

&2808

HULLYARY

SZENTPETERI DIANA

Otddik éve vagyok a Debreceni Egyetem hallgatéja. A szorgalmi
iddszakokban, mivel ez valamival kotetlenebb napirenddel jart, mint
akozépiskoldban, ezért tobb id6t tudtam a mozgasnak szentelni. Részt
vettem egyetemi futdversenyeken a Békds-t6 kornyékén, megismer-
kedtem mas egyetemi hallgatokkal, akiknek szintén szenvedélyiik a
futas. Toliik és az egyetemen oktatd testnevel6ktdl hallottam az Oxi-
gén Kuparol el6szor.

Alapvetden karatézom kis koromtdl fogva, de mindig is szerettem
futni. Kortilbeliil harmadik éve indulok az Oxigén Kupan. El6szor csak

az 6t kilométeres tavokon,
pusztan a futds pozitiv ha-
tdsai és a rendezvény mi-
att indultam. Késébb a 10
kilométeres tavot éreztem
el6nyosebbnek, és elkezd-
tem tudatosabban késziil-
ni. Id6 kézben egyre tobb
barét, edzétars csatlako-
zott. A janudri forduléra
mér a kishiigom is el tu-
dott jonni.

Fontos esemény lett
szamomra (szimunkra)
averseny, és remélem, sok
ilyen j6 hangulati szom-
batban lesz még résziink.
Hajra futds!

Futni 2011 madrciu-
sdban kezdtem el iga-
zan, amikor is baratném,
Molnarné Gyongyi meg-
hivott az elsé ,,Nem oda
Boda” versenyre, amit
az egyesiiletem az idén
is megrendezett. Azelott
csak iddszakosan, egy-egy
nehezebb és hosszabb tel-
jesitményturdra valo fel-
késziilésként mentem el

i kocogni Bosz6rmény kor-
utjara. A 2011-es IL. Oxigén félmaratonnak is csak 3 hét folyamatos fu-
tassal a hatam mogott vagtam neki. Az élloképességemet ott a tobb 50
km-es taranak koszonhettem.

Ha azt mondom, ma mér nem tudom elképzelni az életemet futds
nélkiil, akkor azzal mindent elmondtam! Gyogyszer mindenre! Ha ki-
marad valami okbdl, hidnyzik! Atformalta a testem, a lelkem, a patik-
ba is csak a futds okozta megfazas miatt jarok hébe-hoba.

Az Oxigén Kupardl mar a boszérményi Korutfutds ismeréseimtSl
hallottam, akik meséltek errdl az eseményrdl. Az elsé, tavalyi oktoberi
futdson nem tudtam részt venni, mert egy idében van a Biikkben ren-
dezett Less Nandor teljesitménytiraval. A masodik forduldba csak a
magam szorakoztatasara, a szép kornyezet, az erdd szeretete, a mozgas
6réme miatt mentem el, igy, hogy én is hivtam baratnémet. Aztdn, ha
miér elkezdtiik, végigesindltuk: egyre jobb iddvel és egyre nagyobb lel-
kesedéssel! Ha nem lenne, most mar hianyozna. Ismerds arcokkal, sok
kivalé futdval lehet itt talalkozni, tapasztalatot lehet cserélni, lehet osz-
tozni egymas sikerében!

-A fenti futétarsaink koziil az igazolt atlétaknak és mas sportagak
képviselSinek els6sorban a téli alapozo felkésziilést szolgalhatja a ver-
senysorozat. Amator futdtarsaink pedig futnak a versenyzés izgalma, a
baréti tarsasag miatt, és persze nem utolsosorban az egészségiik érdeké-
ben. A Nagyerdd nyujtotta idedlis feltételek, a labat kimél6 talaj, a ter-
mészet csendje, a tisztalevegd olyan lehet6ség, amelyet vétek nélkiilozni.

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

Cseke
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Aemb és @mr edﬁés

Aerob munka azt a fizikai aktivitast jelenti (pl. futdst), amit azonos in-
tenzitassal, hosszabb ideig, 30-60 percig tudunk végezni, tehat nagyjabol
oxigén-egyenstlyban maradunk. Ez azt jelenti, hogy az aerob fizikai mun-
ka, pl. futas soran egyenletesen pétolni tudjuk az elhasznalt energiat. Izma-
inkban a kozvetleniil felhasznalhat6 energia a jelenlevé ATP (Adenozin-
TriPhosfat). Amikor dolgozunk, pl. futunk, az ATP-ben levé harom fosz-
tatbol egy lehasad, ami energia-felszabaduldssal jar, és ez az energia izom-
munkaban hasznosulhat. A lejatsz6d¢6 folyamat egy mar tobbsz6r bemu-
tatott egyenlet segitségével irhato le:

ATP © ADP + Pi vagy kozérthetGbben Appp € App + Pi

Aerob edzés soran az elhasznalt ATP-t pétolnunk kell, ezt jelzi a kettds
nyil, tehat a folyamat visszafelé is le kell hogy jatszodjon edzés vagy ver-
seny kézben is. Ahhoz, hogy ADP-bl és P-bél ATP-t készitsiink futas koz-
ben, korabban felvett és térolt taplalékunkat (f6leg zsirokat és szénhidrato-
kat) kell elégetniink, amihez oxigén kell. Ezért a folyamat aerob, az edzés
aerob edzés. Amilyen mennyiségli tapanyagot tudunk elégetni, oxidalni
masodpercenként, azzal ardnyos mennyiségli ATP keletkezik egy mésod-
perc alatt, és ett6l fiigg, hogy az egy 6ras futdsunkat milyen atlagsebesség-
gel tudjuk megtenni. No de mit6l fiigg, hogy adott idéegység alatt mennyi
taplalékot tudunk elégetni, oxidalni? Attol fiigg - ha egyébként egészsége-
sek vagyunk -, hogy mennyi oxigént tudunk izmainkba széllitani. Ez pe-
dig elsésorban keringési rendszeriink teljesitményétél fiigg.

Még egy dolgot itt meg kell jegyezni. Nem vagyunk egyformak, igy iz-
maink egyéni sajatsagai meghatarozzak az elérheté maximalis aerob telje-
sitményt. Két izom alaptipus létezik, az I. tipust izom, és a II. tipusti izom.
Az elébbiben sokkal tobb a mitokondriumnak nevezett sejtszervecske,
amelyben az ATP-t termel$ oxidacios folyamatok lejatszddnak, a II. ti-
pust izomban ebbdl sokkal kevesebb van, viszont erdsebb. Az 1. tipusa
izomban nagyon sok a kapillaris, vérellatasa, igy oxigénnel valo ellatottsa-
ga is jobb. Az ellenkezéek érvényesek a II. tipusu gyors, erds izmokra. Iz-
maink tipusai csak nagyon sziik hatdrok kozott valtoztathatok. Egy olim-
piai bajnok maratoni fut6 sohasem nyerhet olimpiat 100 m-es sikfutds-
ban, és ez forditva is igaz.

Az eddigiekben az aerob teljesitmény biokémiai alapjait ismertilk meg
igen leegyszertisitve, de mitdl lesz egy munka anaerob? Probaljunk tel-
jes er6bdl futni, nem megy egy ora hosszat. Valami miatt kezdiink las-
sulni, légszomjunk alakul ki. Kezd 6sszegytilni izmainkban a tejsav, és ez
a sav lelassitja az anyagcsere- és energiatermel6 folyamatokat. A sporto-
16 azt mondja, ,besavasodtam”. Ez a kifejezés biokémiailag helyesen irja
le a helyzetet, valoban egy sav keletkezik izmainkban, a tejsav. No de ho-
gyan, miért? ErGsen leegyszerUsitve a helyzetet, osszuk fel izomsejtjeinket
két részre. Egyik része legyen a citoplazma, a mésik része az oxidaciohoz
kapcsolodd ATP-termelés sejt-szervecskéje, a mitokondrium (természe-
tesen valojaban sokkal tobb jol elkiilonithetd részre oszthato a sejt). Néz-
ziik a mellékelt abrat. A z6ld szaggatott vonal két részre osztja az dbrat (a
sejtet); ami ett6] balra torténik az a citoplazmaban (sejtplazméban) jatszo-
dik le, ami ett6l jobbra van az a mitokondriumban lejatsz6dé folyamato-
kat jelzi. A bal oldali részben nem hasznalédik oxigén (a citoplazmaban),
a folyamatok anaerobak, a jobb oldali részben a levegd oxigénjének (O,) a
felhasznaldsa megtorténik, a folyamatok aerobak. Kovessiik a gliikoz (el-
terjedt neve szél6cukor) atalakulasanak utjat. Ez el6szor tobb 1épésben
piroszélésavva (nevezik piruvatnak is), alakul. A folyamatot glikolizisnak
nevezziik, ahogy az dbra jelzi. A folyamat sordn gliikkdzonként négy hidro-
gén (4H) vonodik ki a glitk6zbdl, amelyek erre a célra, az evolucié altal ki-
fejlesztett hordozomolekulédkra kétédnek (neve NAD). Ugyanakkor anél-
kiil, hogy oxigént hasznaltunk volna (ezért anaerob) két molekula ATP is
keletkezik glitkkdzonként. Ez bizony nagy kincs. Most kovessiik egy hosz-
szu egyenletes futds sordn bekovetkez6 eseményeket. Energianyerés cél-
jabol hasznalunk glitkoézt és zsirokat, a kétféle energiaforrast parhuzamo-
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san oxidaljuk, de egy hosszt futdsnal nagyrészt zsirokat égetiink. A glii-
koz lebontasa soran keletkezd négy hidrogén két iranyba is mehet, ahogy
az dbra mutatja; vagy rak6t6dik a pirosz6ldsavra, és tejsav lesz bel6le, vagy
bekeriil a mitokondriumba és oxidalodik, felhasznalva a vérrel odaszallitott
oxigént és igy vizet képezve (H,O). A pirosz6l6sav sorsa is nyilvinvaléan
kétféle, tejsav lesz bel6le, vagy aktiv ecetsav. Rendben van, de mi donti el,
hogy mi keletkezik, tejsav vagy aktiv ecetsav? Ez bizony attol figg, milyen
gyorsan futunk (figyelembe véve egyéni sajatsagainkat). Ha nagyon gyor-
san futunk, pl. az Oxigén Kupa utolsé 300 m-ét futjuk, nagyon erésen fu-
tunk, masodpercenként tobb ATP-t hasznalunk, tébbet kell csindlni. Ezért
keringési rendszeriink csticsra van jaratva, hogy maximalis mennyiségt
oxigént szallitson vériink izmainkba, hogy még tobb ATP-t tudjunk csinal-
ni. Még gyorsabban akarunk futni. Ezért egyre tobb glitkdzmolekula indul
el alebomlas utjan, sok pirosz6l9sav és hidrogén keletkezik a citoplazma-
ban, igy szamottev6 mennyiségii ATP-t nyeriink oxigén felhasznaldsa nél-
kiil, aminek nagy hasznat vessziik a hajraban. A gond az, hogy a gliikoz-
bol kikeriilt hidrogének nem oxidalhatoak, mert nincs elég oxigén. Ezért
ezek a hidrogének nem is lépnek be a mitokondriumba, de el kell tiinnitik
a hordoz6 molekularol, mert annak a mennyisége is korlatozott. Hova ke-
riilhetnek? - a pirosz6ldsavra kotddnek, de ekkor ebbdl tejsav lesz. Ez még
mindig nem baj, folytatodhat a cukorlebontas, és az oxigén nélkiil torténd
ATP-készités jol jon a hajraban. Igen 4m, de ekkor mar a cukorbdl kelet-
kez$ ATP-molekuldkkal (maximalis a temp6) azonos szamu tejsavmole-
kula keletkezik, az oxigén nem elég. Ez pedig savasitja az izom bels6 kor-
nyezetét, lassulnak az enzimek, minden lassabban megy. Ne felejtsiik el,
kozben is 1élegziink, tehat aerob uton készitiink ATP-t, de a savas kornye-
zet miatt még ez is kezd gyengiilni.

Osszefoglalva: van egy optimalisan erés iram, amikor még a tejsav nem
gytilik 0ssze szamottevé mennyiségben, a taplalékbol kivont hidrogéneket
gyakorlatilag maradéktalanul el tudjuk égetni vizzé. Ha ennél gyorsabban
futunk, a fentiekben ismertetett okok miatt dsszegytilik a tejsav. Az aerob
teljesitményiink aranyos a tejsav akkumulacidja nélkiil masodpercenként
termelt ATP mennyiségével, és ezzel fiigg Ossze az atlagsebességiink a 10
km lefutdsa soran. Természetesen semmi bajunk nem lesz attdl, ha a ver-
seny végére elérjilk a maximalis tejsav-koncentraciot (ez kb. 25 mM az
izomban), a tejsav nagyon gyorsan visszaalakul glitkozza, ha megalltunk.
Azisigaz, hogy a maximalis tejsavkoncentraciot csak olyanok tudjak elérni,
akik rendszeresen végeznek anaerob edzéseket (teljes er6bdl futott résztav),
a tejsav okozta kellemetlen érzést gyakorolni, szokni kell. Az is igaz, hogy
ez nem edzhet$ szamottevden, az olimpiai bajnok sem lépheti tul a fizio-
logiailag engedélyezett tejsavkoncentraciot. Az aerob teljesitmény viszont
edzéssel jol novelhetd, mert a keringési rendszer teljesitménye sporttal je-
lentdsen javithato, természetesen az egyéni korlatok figyelembevételével.

Dr. Aradi Janos
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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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- Mikor, hogyan kezdddott kapcsolatod az
atlétikaval, a futdssal?

- Még altalanos iskolas voltam, amikor
Rajkai Tibor antropoldgiai vizsgalatokat vég-
zett az iskolankban (Uj Elet parki Alt. iskola).
Tobbiinket megkérdezett, hogy nem szeret-
nénk-e atletizlni. Igy keriiltiink 6ten-hatan az
akkori osztalyombol a DASE-palyara. Tobben
évekig atletizaltak, egyesek még tovabb, én 25
éves koromig. El6szor a sprinter szamokat és
a tavolugrast probaltam ki, de tobbszor kifor-
dult a bokdm, igy az ugras hattérbe szorult, és
hosszabb tévokat is kiprobaltam. Végiil a 800
és 1500 m lettek a szdmaim.

- Kinek, kiknek koszonheted, hogy atléta
lettél? Ki volt az az edz6, aki a legtibbet tet-
te a sikereidért?

- Rajkai Tibi bacsi hivott ki atletizalni, és
6 volt az elsé edzém, de roviddel ezutan be-
teg lett, és rabizta kis csoportunkat Kerék-
gyart6 Laszlora. Attol kezdve 6 volt az edz6m
palyafutisom végéig és az 6 halalaig. O min-
dent megtett minden tanitvanyaért. A sport
mellett figyelemmel kisérte, hogy hogyan ta-
nulunk, gondoskodott arrdl, hogy kiilonleges
felszerelésiink, futdcipdink legyenek. Abban
az idében ez nagyon nehéz feladat volt, mert

Pontosan 30 évvel ezelétt lett orszdgos bajnok
Ujhelyi Mdria, a DASE egykori kivdlo ko-
zéptdavfutoja 3000 m-en fedett pdlydn. Tobb-
szor dllt dobogdn, 800 m-en négyszer, 1500

Magyarorszagon nem lehetett ilyeneket kapni.
Igyekezett a legkorszertibb szakmai ismerete-
ket is megszerezni, hogy sikeresebben segitse
tanitvanyai palyafutasat.

m-en hdromszor 1978-t0l 1984-ig. - Pontosan 30 évvel ezeldtt lettél orszdgos

Fair Play

z6nyt. A cél elétt nem sokkal elkésziilt erejével. Elkezdett szédiil-
ni, majd Gsszeesett.

A mogotte futd Szénéget Istvan segiteni akart baratjanak, el-
lenfelének felallni, amit a versenybiré nem engedett. Tudni kell,
miel6tt barki elitéli a versenybirét, hogy ha Laposa segitséggel all
fel kizarjak a versenyb6l. Néhany méasodperc milva Laposa fel-
allt és beért a célba. Harmadik helyezett lett. Szénégetd Istvan-
nak ez egy nagyszer( sportemberi cselekedete volt, aki ezért Fair
Play-dijban részesiilt.

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

1. Kerékjarto Istvan  35:51.3
2. Szénégetd Istvan  36:03.8
3. Laposa Ferenc 36:09.4

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

- Nem tul j6 a memoridm, és 30 év nagy id6.
Nem szdmitottam ra. Nem ez volt a versenysza-
mon, igazabol csak kirandultam erre a szamra.
Fedett palyan nem tdl nagy élvezet 3000 m-t fut-
ni, hiszen ez 15 kor, de jél birtam a tempét, és a
végén még a hajrara is jutott erém. Az igazsag-
hoz azért hozza tartozik, hogy a nagy ellenfelek
tdvol maradtak ezen a bajnoksagon.

- Mit jelentett, mit adott szdmodra a sport?

- A csaladomat: az edzém, Kerékgyartd
Laszl6 lett a férjem, és két gyermekiink sziile-
tett. Baratokat: fiatal koromban sporttarsaim-
mal toltéttiink minden percet, és nagyon j6 kis
tarsasagunk volt. Sok kedves ismerdst. Kitar-
tast, alloképességet, céltudatossagot, idébeosz-
tast, onbecsiilést. Sok szenvedést és sikert. Ugy
gondolom, sokat segitett abban is, hogy kony-
nyebben megbirkdzzam a nehézségekkel. Na-
gyon szép iddszaka volt életemnek aktiv sport-
palyafutasom.

Kitartast, alloképességet, céltudatossagot,
id6beosztast, onbecsiilést, a szép sikerek mel-
lett ezt jelentette Ujhelyi Maria szamdra a
sport. Mint ahogy ezt jelenti szinte mindenki
szamara, akinek fiatal kordban a sport meg-
hatdrozé része életének. Es ezek a jellembeli
tulajdonsdgok természetesen elkisérik a volt
sportolot élete tovabbi évtizedeiben, atsegitve
a nehéz pillanatokon.

Cseke



