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VERSENYEINK
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Az Oxigén Kupa erdei futéverseny-soro-
zat elsd versenyét oktdber 12-én rendezziik.

Ez a versenyiink egyben a Nagyerdd
napja emlékverseny is. Tovabba ezen a na-
pon rendezzitk meg az egykori kivalé néi
tavfuték meghivasos ,versenyét’, talalko-
z0jat (cikk a 3. oldalon). A verseny elét-
ti napon immar szokds szerint siitipartira
varjuk futdtarsainkat, ahol reményeink sze-
rint - az el6z6 évekhez hasonldan - finom siiteményekkel kedvesked-
nek egymasnak futdtarsaink.

Néhany fontos valtozasra szeretnénk felhivni a figyelmet.

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

Tartalékpalya nem lesz kijelolve, ha az erdé barmilyen oknal fog-
va futhatatlan, akkor az adott versenyt elhalasztjuk, s ha van rd mdd,
egy kovetkezd id6pontban megrendezziik.

A ftérfiak 5 km-es versenyét Rozsavolgyi Istvan, a 10 km-est Tharos
Séandor, az egykori nagyszer( tavfutok emlékére rendezziik. A tav ab-
szolut els6 3 férfi helyezettje a futélegenddk emlékérmét fogja kapni.

Ami valtozatlan: nevezési dij nincs, és nem is lesz. Az Oxigén Ku-
panak tovabbra is a futds szeretetérdl, az egészséges életmddrol és a fu-
totarsaik egymas iranti kolesonos tiszteletérdl kell szdlnia.

VII. Oxigén Kupa 2013-2014

2014. januar 11. - 2014. februar 8. - 2014. marcius 8.

Rozsavalgyi Istvin Iharos Sdndor

az Olah Gabor utcai
Pihendhdzban.

H[NH@M@H@ www.frissoxigen.hu Facebook: Oxigén Kupa Erdei Futoverseny

IV, OXIGEN
NAGYERDEIIMARATON

A Friss Oxigén Alapitviny
szeptember 28-dn rendezi meg
a IV. OXIGEN NAGYERDEI

MARATONT.

A rendezés feltételei alapvetden azok
lesznek, mint az Oxigén Kupa erdei ver-
senysorozaté.

Nevezési dij nem lesz. Kézi idémérés
mellett a befutast videokameraval rogzitjiik.

A verseny el6tti napon tésztapartira varjuk futotérsainkat, amelyen
elzetes jelentkezés alapjan lehet majd részt venni, és lehetdség lesz ott
a rajtszamot atvenni.

Nevezni lehet a honlapon, tovabba e-mailben.

Szeretettel varunk mindenkit Debrecenbe, a csodalatos Nagyerdo-
be, egy csaladias hangulata hosszutavfuté versenyre.

HAJRA FUTAS!

Idézojelben:

utds nem a leny(ig6zé latvanyra torekvé szép-
fidk sportja. Az izzadt hajrél és a hdlyagokkal teli 14-
bakrél szél. Az alladra fagyott kopésrdl és a gyomrod-
ban 1évé émelygésrdl. Az éjjel liktetd labikrardl, ami
elég erés ahhoz, hogy a holtat is felébressze. Atlép-
ni a kiiszo6bon és futni akkor is, amikor masok éppen
csak annyi szenvedélyrdl almodoznak, amennyi sziik-
séges ahhoz, hogy nap-nap utan élni tudjanak. Egy
maganyos Uton szaladni akar csak egy gyéztes még
akkor is, ha egy lélek sincs a kozelben, aki biztatna.
Az edzés és a kitartas utani vagyrol szol egész ad-
dig a pontig, amig mar minden egyes ideg a labaid-
ban, az agyadban és a szivedben is acélla valik. Es
mikor végre elég keménnyé alakultal, akkor valsz a
legjobb futéva, aki csak lehetsz. Es ez minden, amit
csak kivanhatsz.
Paul Maurer
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A Friss Oxigén Alapitvany 2012. oktéber 13-4n, a VI. Oxigén Kupa elsé versenyén rendezett
egy rendkiviili meghivasos ,versenyt’, talalkozot, amelyen az 1950-es, 60-as, 70-es és 80-as évek
legjobb magyar férfi tavfutdi vettek részt.

Ennek a talalkozonak a megszervezése egy iizenet is volt résziinkrol, ami nem mds, mint az
egykor maradandot alkotott kivalo atlétak el6tti tisztelgés.

Dr. Klebersberg Kuno egy idézete igy szdl:

»Az idegen nemzetek négyzetre emelik kivalosagaikat, mi - magyarok - igyeksziink
beléliik gyokot vonni’”

Ugy véljiik, az idézetnek van igazsagalapja napjainkban is. Mi azonban szeretnénk inkdbb
négyzetre emelni az egykor maradandét alkotott, nagyszerd atlétdink elért eredményeit, sikereit.
Ennek oka ketts: egyrészt az emberi oldala, a gesztus, a tisztelet; masrészt ugy itéljikk meg, hogy
szakmai szempontbdl is fontos, mégpedig a példa, az utmutatas, az 9sztonzés miatt.

Ezen megfontolasok okan rendezziik meg ez év oktober 12-én a férfiak utan az egykori kiva-
16 magyar néi tavfutok ,versenyét’, talalkozojat. A rendezvényre a meghivést elfogadta 50 egy-
kori kivalé atléta, aki egyéni orszagos bajnoksagot nyert vagy orszagos csucsot futott 800 m-t6l
a maratoni tavig.

Elfogadta a meghivast a magyar tajfutas legnagyobb alakja, Monspart Sarolta, valamint a vi-
lagcsucsokat elért ultrafutd, Bérces Edit. A meghivott atlétak koziil a korelndk 1926-ban, mig a
legfiatalabb 1970-ben sziiletett. A legrégebben orszagos bajnoksagot nyert tavfuté Sasvari Gizel-
la, aki mezein nyert 1951-ben. Vannak koztiik olimpikonok, nagy nemzetkozi versenyek gydz-
tesei, vilagcsucsot, vilagestucsokat elért atlétak.

Reméljiik, hogy a taldlkozd utan hasonléan jo érzésekkel fognak tdvozni a néi atlétak szere-
tett Nagyerd6nkbél, mint tavaly a férfiak. Nekiink, szervez6knek ez a célunk, ezért dolgozunk.

HAJRA FUTAS!

Debrecen, Nagyerdo
2013. oktober 12.

i

Kép a férfi tavfutok 2012. oktober 13-i taldlkozdjdrol
Fot6: Balajti Andrds

Béres Erné 5000 m-en olimpiai 7. he-
lyezett 1952-ben Helsinkiben, vildgcsii-
csot futott 1953-ban a 4x1500 m-es
véltoban:

Halds vagyok az életnek, hogy megél-
hettem. Megadatott egy id6utazasra, visz-
szaemlékezésre. Koszonet Cseke Istvan-
nak, az idutazs foszervezdjének, és mun-
katdrsainak.

Nincs boldogitébb érzés anndl, mint
amikor az éreg bajnok a talalkozén né-
hany orara visszafiatalodik, és taldlkozik
az 1950-1990-es évek bajnokaival és sport-
tarsaival. Cseke Pista és szervezéi kezde-
ményezésére magyar volt az elsd, és taldn
a vildgon is az els6é. Csak gratulalni tud az
oreg 85 éves ,bajnok” Emlékezni jottiink
és idoutazasba kezdtiink. Magikussa valt
az egyiittlét a korabbi jatszotarsakkal, baj-
nokokkal. Utaztunk a multba.

Bizonyos értelemben az ember, a bajnok
azid6 ellen vivott kiizdelmében nyert. A fu-
tolegendak talalkozdsa: latni a multat, re-
konstrualni a multat, visszautazni a malt-
ba, gyorsitani vagy lassitani a multat, uta-
zast tenni a jov6ben, latni a jovét, példat
mutatni a maiaknak. Marad a fénykép, a
talalkozas, az egyiittlét, az emlékezés.

Ezt alkottatok, kedves Cseke Pista!

Egy életre sz016 emlék! A ,Magyar At-
létikaban” egyediilallo. Koszonet érte. Ko-
sz6njiik, hogy megcsinaltatok.

Béres Ernd
oreg bajnok
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Legszebb eredményét 1964-ben érte el a tokici
olimpidn, 4. helyezett lett a n6i 800 m-es sik-
futdsban Nagy Zsuzsa, az egykori kivalé ko-
zéptavfutd. A 880 yardos fedettpdlyds sikfu-
tds vilagesiicsat elészor 1965-ben 2:10,5-re,
majd 1966-ban 2:08,6-ra javitotta. A sok-
szoros valogatott atléta Eurdpa-bajnoksd-
gon eziistérmet szerzett 800 m-en, orszdgos
bajnok volt 2x800 méteren, mezein, és két
alkalommal mezei csapatban.

- Hogyan kezdddott a kapcsolata a sport-
tal, és miért a futdsra esett a vdlasztds? Kik
voltak azok, akik meghatdrozo szerepet jit-
szottak az elért sportsikereiben?

- Teljesen véletleniil keriiltem kapcsolatba
afutassal. A gimnaziumban talan masodikban
testnevelés oran 400 métert kellett futnunk a
DVTK-palyan. Ott 50-60 méterrel el6ztem
meg az osztalytarsaimat. Kamaras Istvan ta-
ndr ur annak ellenére, hogy a kosarlabdat fa-
vorizalta, engem a rendszeres futdsra beszélt
ra. Reggelenként egy oraval elébb bemehet-
tem az iskolaba edzeni. 1957-ben mar kozép-
iskolds bajnoksagot nyertem, és bekeriiltem az
ifi valogatottba. Igy a Kamarés hazasparnak és
anyaegyesiletemnek, a DVTK-nak sokat ko-
szonhettem. 1959-t6l a BEAC-ban versenyez-
tem vegyes sikerrel, de 1963-ban varatlanul be-
keriiltem a valogatottba. Kegyetlen idék kovet-
keztek, mert a tobbiek joval el6ttem tartottak
a felkésziilésben, én meg nem akartam lema-
radni t8liik, mennyiségben és minéségben is
sokkal tobbet kellett dolgoznom, mint addig.
Szerencsére a férjem mindenben timogatott,
nagyjabdl az 6 feladata lett a 3 éves kisfiunk
gondozdsa, mert én sokat voltam tavol, edz6-
taborban és versenyeken. Taldn a futdsban az
is motivalt, hogy az eredményeimmel halal-
jam meg a munkajat.

- Tokioban az olimpidn 800 m-en nagysze-
rii 4. helyezést ért el. Hogyan emlékszik visz-
sza etre a versenyre?

- Sériilékeny voltam, az olimpidra ugy
utaztam, hogy bokasériilésem volt. Talan az volt
a szerencsém, mert nem tudtam edzeni, és si-
keriilt 2-3 kilot felszednem, és jo kondicioban
voltam. J6l sikeriilt az el6futam, a kozépfutam-
bol mér 1j rekorddal jutottam a dontébe, és a
dontdben még sikeriilt Gjabb csticsot futnom.
Ennek az eredménynek koszonhettem meghi-
vasomat az amerikai fedett palyds versenyekre.

- Egyike azon kevés magyar tavfuto atlétd-
nak, aki vildgcsiicsot ért el. Kétszer is megja-
vitotta a 880 yardos sikfutds vildgcsiicsdt fe-

dett pdlydan. Kérem, mondja el ezzel kapcso-
latos élményeit.

- Nagyon szokatlan volt a fedett palyas ver-
senyzés, itthon nem is tudtam rendesen késziil-
ni rd, mert a 140-160 méteres palydk délt ka-
nyarjait nem volt hol gyakorolnom. Az elsé ver-
senyeim nem is sikeriiltek igazan jol, a deszka
palya miatt kezdetben erés izomlazam volt. A
4-5. hétre mar hozzaszoktam a koriilmények-
hez, és az amerikai bajnoksagot fedett palyas
cstcesal nyertem. Nagy 6rommel fogadtam a
kovetkez6 évi meghivast, és azt a versenysoro-
zatot is vilagrekorddal sikeriilt zarnom.

- Mennyit és milyen edzéseket végzett?

- Edzeni szerettem, de a palyan kordzni
nem, ezért tébbnyire terepen futottam, kivé-
ve, amikor idére kellett futnom edzésen. Tata
helyett is Bankdtra mentem edz6tdborba, és
erdei utakon futottam. Tempokat is ugy fu-
tottam, hogy minden tavrdl tudtam, nagyja-
bol hany 1épés, és a sajat érdekemben sem la-
zsaltam el az edzéseket.

Nem szerettem volna hosszabb tavon ver-
senyezni, ezért a leghosszabb edzésem 18 km
volt Galyatetdn, a legkeményebb Tatdn a feny-
vesben 6tszor 1000 m 50 sétakkal.

Hivatalosan Béres Ern6 volt az edzém, dea
férjem irta a (kegyetlen) edzésterveket. Persze
mindketténk érdeke volt, hogy ha mér tavol
vagyok a csaladomtdl a sok utazas és edz6ta-
bor miatt, legalabb eredményes legyek.

- Milyen gondolatai, érzései vannak a
sportpdlyafutdsdval kapcsolatban, és mit
iizenne a mai fiatal atlétdknak?

- Hogy milyen gondolataim vannak a pa-
lydmmal kapcsolatban, arra nagyon nehéz va-
laszolni. Mindig maximalisan hajtottam edzé-
seken is, és talan megérte. Sokat kaptam a sport
révén, rengeteget utaztam, ami a mi korunkban
egyébként szinte lehetetlen volt. A mai koriil-
mények egészen masok, én még csak salakon
versenyeztem, nem tudom, mit tesz az ered-
ményekhez a rekortan. A 60-as években iga-
zan amat6rok voltunk, nem jatszott szerepet a
pénz, és tigy érzem, hogy az nekem jobban tet-
szett, a mai kériillmények kozt mar nem szive-
sen versenyeznék.

A mai sportoloknak azt iizenném, hogy vi-
gyazzanak, nem ér annyit egy rekord, hogy koc-
kaztassak az egészségiiket.

- Mit koszonhet a sportnak, a futdsnak?

- Nagyon sok élményt kaptam a sporttdl,
baratokat itthon és kiilf6ldon, gyonyord utakat,
Tokid, amerikai versenykérutak, Mexiko, és ma
mar nevetségesnek t{ind rekordokat.

Persze, hogy nagyon boldog voltam, ami-
kor jé eredményt értem el, de gy gondoltam
akkor is, hogy barki elérheti azt az eredményt,
ha elég céltudatos, és nem sajndlja belefektet-
ni a munkat.

Simon Attila olimpikon:

Nagy Zsuzsa nagyon szisztematikusan ké-
sziilt az edzésekre, a versenyekre. Nem ismerte
a lehetetlen. Az edzéseket jorészt egyediil vé-
gezte. Az el6irtndl inkdbb tobbet, kevesebbet
soha. Ennek is készonhette tehetsége mellett
az elért nagyszer(i eredményeket.

Nagy Zsuzsa szerint barki elérhette vol-
na az altala elért eredményeket, ha elég céltu-
datos, és nem sajnalja belefektetni a munkat.
Nos, azt, hogy barki elérhette volna ezeket a
kivalo eredményeket, az azt hiszem, erésen
vitathatd, de az nem, hogy Zsuzsa nagyszert
sportember a palyan, s azon kiviil egyarant.

Cseke
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Az idegen nemzetek négyzetre emelik kivdlésdgaikat, mi - magya- semmilyen helyzetben. Soha senki- |« <
nek sem artott, lehetetlen nem sze- N\ -~

rok - igyeksziink bel6liik gyokot vonni.”
Dr. Klebersberg Kuno

25 éve tortént. Az idépont 1988. dprilis 22., péntek. A helyszin Budapest,
a Tiizér utcai Honvéd pdlya. Egy kis torékeny, szerény, de anndl nagy-
szertibb tavfuto atléta arra késziil, hogy vildgesicsot fusson. Az id6 kel-
lemes, mintha az égiek is azt akarndk, hogy sikeriiljon. A tav 25 000 és
30000 m. 62 és fél, illetve 75 kir a 400 m-es palyan. Ez mar nmagaban
is embert probalo feladat, mint fizikailag, mind lelkileg. A verseny elsé
felében Visnyei Mdrta diktdlja a tempét. Az iram fantasztikus. A hely-
szinen tartézkodok a részidéket ldtva egyre bizakoddbbak. Es 25 000
m-nél az id6: 1:29:29,2! Uj vildgcsiics! Am Szabé Karolina fut tovdbb.
Es 30000 m-nél amikor célba érkezik, az idé 1:47:05,6! Ez is vildgcstics!
Fogadhatja edzéje, Rimely Andras és a jelenlevik gratulacioit. Ma is or-
szdgos cstics mindkét eredmény.

A vildgesticsokért jard emlékplaketteket 1988. szén Budapesten, dr. Pri-
mo Nebiolo az IAAF akkori elndke adta dt személyesen Karolindnak,
Gyulai Istvan az IAAF fétitkdra jelenlétében.

- Hogyan kezdddott ?

- Dunatjvarosban a Testnevel6 tanarom Liptak Gyula litta meg ben-
nem a tehetséget. Budapestre keriiltem, Csepelre, Dedk Balazs csoport-
jaba. Sorra nyertem a serdiil6 és ifjusagi versenyeket palyan épp gy,
mint mezein. A futast igazan komolyan Babinyecz J6zsefnél kezdtem a
80-as évek elején. 1981-ben futottam elsé maratonom. 1982-ben az Eu-
répa-bajnoksagon 6. lettem maratonon. 1983. nyaratol az edzéseimet
Rimély Andras iranyitasaval végeztem.

- Melyik eredménye a legkedvesebb?

- Mondhatom, mind kellemes emlék. Ha ki kell emelnem mégis, ak-
kor az I. maraton Vilag Kupa 3. helyezés — 2:34:57 - 1985-ben, Hirosi-
maban, természetesen a két Olimpiai helyezés és a New York maratonon
elért 4. helyezésem.

- Hogyan emlékszik a vildgcsiicsainak a futdsdra?

- Nagyon nehéz volt a 400 m-es rekortdn palyan korozni 30 km-t.
A tav els6 felében Visnyei Mérta és Brutcozki Judit vezettek, diktaltak a
tempo6t. A tav masodik felében mar egyediil futottam. A célba érkezés
utdn persze nagy volt az 6rom.

- Mi kell ahhoz, hogy valaki sikeres atléta legyen?

- Ahhoz, hogy valaki komoly eredményeket érjen el, a tehetségen és
a szorgalmon kiviil fegyelmezettséget igényel az atlétatdl, és persze sok
lemondassal jar.

Rimely Andras edz6: Karolina a futas szerelmese volt. Mindennél job-
ban szerette a futast. Szinte lehetetlen volt olyan napot tartani (el6irni)
szamara, ami teljes pihendt jelentett, vagy is nem kellett (lehetett) futnia.
Fantasztikus képességekkel volt megaldva. Az dltala elért eredmények leg-
jobb esetben a tehetsége dltal elérhetének, talan ha 50%-at jelentik. Hoz-
za hasonldan koncentralt célorientalt versenyzével én még nem talalkoz-
tam. Soha sem azt nézte, ami zavar volt vagy akadalyozo tényez6 lehe-
tett, vagy volt egy-egy verseny kapcsan, hanem mindig arra koncentralt,
hogy mit tud tenni annak érdekében, hogy minél jobb eredményt érhes-
sen el versenyzésével, és nem utolsé sorban a versenyeken kiviili viselke-
désével altalanos szeretetnek, és nagy elismerésnek 6rvendett a nemzet-
kozi futé vilagban, és a nemzetkozi versenyeket rendezok kozott is! Na-
gyon, nagyon szerették az afrikai futok is, mert 6 volt az, aki egyaltalan
szdba allt veliik, és a kedvességével, kozvetlenségével sokkal jobb kozér-
zetet biztositott szamukra azokban a kezdeti években. (80-as évek, ami-
kor az afrikai lanyok elkezdtek nemzetkdzi szinten versenyezni). Min-
den versenyen a szivét lelkét futotta ki, soha semmit sem tartott vissza

retni, és tisztelni azért amit elért, és
ahogy azokat az eredményeket elérte.
Feltétlentil ki kell emelnem a korabbi
edzdit, akik elinditottak az atlétika-
ba. Liptak Gyula testnevel tanar ur
Dunaujvérosban, majd Budapesten
Babinyecz Jozsef, aki felfedezte benne
ahatalmas hosszitavfuto tehetséget,
éskitalalta szimara a maratoni futast.
Karai Kdzmér, akivel egyiitt dolgoz-
va érte el elsé hatalmas vildgver-
seny sikerét az 1982-es EB (Athén)
6. helyével.

Dr. Térok Janost, a Bp. Hon-
véd szakosztalyvezetdjét, 6 bizto-
sitotta szdmara a nemzetkozi ver- G
senyeken a tovabblépéshez sziik-
séges feltételeket, és az elsd perc-
t0l kezdve szikla szilardan hitt Ka-
rolina kimagasl6 tehetségében,
és késobbi eredményességében.
S végiil, de nem utolsé sorban Sarkadi Nagy Zsigmond neve kivanko-
zik még ebbe a sorba. A korabbi olimpikon, VB helyezett kerékparos
versenyz6, mint fantasztikus gyaro, jo barat és felbecsiilhetetleniil okos
taktikus, és tandcsadd, hatalmas mértékben segitette Karolina palyafu-
tasat itthon és kiilfoldon egyarant! A szoros baratsdg a mai napig tart.

Ugyanakkor azonban nem mondhato el a segitékészség, a jo szan-
dék, a joindulat a 80-as évek sok atlétikai vezet6jérdl. A gancsoskodas,
a kiszolgaltatottsag, sok esetben a hozzd nem értés volt jellemz6 a ré-
sziikr6l. Csak egyetlen példa. A vilagkupan elért 3. helyezése el6tt janu-
arban Karolina Orszagos csucsot futott maratonon. Ennek ellenére ko-
telezték, hogy marcius végén induljon a vilogatd versenyen, ahol 5. he-
lyezést érve el, éppen, hogy befért a csapatba. Ezek utan érte el a szenza-
ciés eredményt. Es lehetne még sorolni.

Ennek a sorozatos megalaztatasnak volt kovetkezménye, hogy az
1988-as olimpiat kovetden Karolina lemondta a tovabbi valogatott sze-
replést, amire kvézi valaszként tonkretették az 1992-es olimpiai szereplé-
sének esélyeit. Nos, ezek utdn dontétt ugy, hogy palyafutasat az USA-ban
folytatja, ahol fantasztikus eredményeket és sikereket ért el, és sokkal tobb
elismerést és megbecsiilést kapott, mint sajat hazéjaban.

Szabo Karolina nagyszer(i eredményeket ért el sportpalyafutasa
soran. Felsorolni sem kevés. Valogatott, olimpian 11. és 13. helyezett
maratonon, 1985-ben Japanban a viligkupan 3. maratonon, vilagbajnok-
sagon 9., Eurdpa-bajnoksagon 6. helyezett maratonon. Orszagos bajnok
4x10 000 m-en, 3xmaratonon, 2x3000 m-en. Orszagos csucsot futott
3000 m-t6l maratonig minden tdvon. Ezeken kiviil nagyszer( eredmé-
nyeket ért el a vildg legnagyobb maratoni versenyein,

Karolina érte el a legszebb helyezést az olimpian a magyar néi tavfu-
tok koziil a maratoni tavon. A megbecsiilése, az eredményeinek elisme-
rése, tisztelete mar korantsem allt, all ardnyban azzal, amit elért. S ez sem
emberi sem szakmai szempontbol nem érthetd, nem helyes.

A Friss Oxigén Alapitvany a cikk elején talalhaté mottéval teljes mér-
tékben egyetért. Azonban a sajat szerény eszkozeivel, lehetdségeivel min-
dent elkovet, hogy azzal ellentétben kivalosagainkat elismerje, megbe-
csiilje, tisztelje. Killonosen egy ilyen nagyszert sportember esetében,
mint amilyen Szabo Karolina.

-

Cseke



OXIGEN FUTO MAGAZIN FUTOLEGENDAK A NAGYERDOBEN

V. OLIMPIKON, 4 x 0B 1500m, OB 400 m, 0B 800 m, 2 x OB 3000 m
3 xFOB 800 m, 2 x FOB 1500 m, 4 x MOB, 2 x VOB 4 x 800 m,

0CS 800 m, 0CS 1000 m, OCS 1500 m, 0CS 3000 m,

0CS 4 x 400 m valtd, 0CS 4 x 800 m valto,

V.4 x 0B 800m, OB 1500 m, 4 x FOB 800 m, 4 x FOB 1500 m,
3 xVOB 4 x 800 m, 0CS 1000 m, 0CS 4 x 800 m valtd,

V: Valogatott, VB: Vilagbajnoksag, VCS: Vilagcsucs, VCSV: Vi-
lagesucs valtoban, EB: Eurépa-bajnoksag, ECS: Eurdpa csucs,
FVB: Fedett palyas vilagbajnoksag, FEB: Fedett pélyas Eurd-
pa-bajnoksag, FEJ: Fedett péalyas eurdpai jatékok, OB: Orszagos
bajnoksag egyéni, OCS: Orszagos csucs, FOB: Fedett pélyas or-
szagos bajnoksdg egyéni, OCSF: Orszagos csucs fedett palyan,
MOB: Mezei orszagos bajnoksag, VOB: Valté orszagos bajnok-

Lazar Magdolna

Lipcsei Irén

| T , . 3 Lombos Eva V.2x MCSOB, VOB 4 x 400 m, VOB 4 x 800 m, OCS 4 x 800 m valté,
sag, FVOB: Fedett palyas valté orszagos bajnoksag, MCSOB:
Mezei csapat orszagos bajnoksag, CSOBFM: Csapat orszigos MohacsiEva V.0B 800m, 5 x 0B 400 m gét, 4x VOB 4x 400 m, 2xVOB 4x 200 m,
bajnoksdg félmaraton, CSOB: Csapat orszagos bajnoksag, OBD: 2xFVOB 4x 200 m, VOB 4 x 800 m, 0CS 4 x 400 m valto,
Egyéni orszagos bajnoksag dobogé. Monspart Sarolta VB 2. maraton, 0CS maraton, MCSOB, Tajfutasban: VB 1.2.3,,
14x 0B, 9x VOB, 11 x (SOB
Agoston Zita V.EB7.1500 m, FVB 7. 3000 m, FEB 4. 3000 m, IFI EB 2. 3000 m, . o
2% 0B 3000 m, 08 10000 m, FOB 3000 m, 2 x CSOB Félmaraton, Nagy Judit V. Olimpia 17. maraton, E!S. 3.100 km, EB 5. maraton,
0CS 2000 m, 0CS 3000 m, OCSF 3000 m, 7 x 0B Maraton, 4 x OB Félmaraton, 2 x MOB, CSOB Maraton,
0CS Maraton, 0CS 1 6rés futds,
Bardcsi Heléna V.3x 0B 10000 m, 2 x 0B Félmaraton, MOB, 3 x MCSOB, Nagy Katalin V. OB Mezei
2xVOB 4 x 800 m, 0CS 4 x 800 m valté,

. L Nagy Zsuzsa V. Olimpia 4. 800 m, EB 2. 800 m, VCS Fedett palyan 880 yard,
Bartakovics AndreaFOB 800 m, 2 x VOB 4 x 800 m, 0CS 4 x 800 m valté 2x0B 800 m, 0B Mezei, 2 x MCSOB, 0CS 400 m, 0CS 500 m,
Bansagi Teréz V.3 xVOB 4 x200 m, 2 x VOB 3 x 800 m, 2 x 0CS 3 x 800 m vélts, 0CS 800 m, OCS Svédvaltd,

0G Svédvalts, Oros Agnes V.VCSV 3 x 880 yard, OB 800 m, 4 x 0CS 3 x 800 m valté,
Bérces Edit VB 100 km, EB 100 km, EB 24 6ras futés, 2 x OB 100 km, . .
VCS 100 mérfold, VCS 200 km-en, VCS 24 6ras futdsban Racz Katalin V. FEB 6. 1500 m, 4x OB 1500 m, 3 x FOB 1500 m,
4 xVOB 4 x 800 m, MCSOB, OCS 1 Mérfdld, 0CS 2000 m,
Biacsics Elvira V.2x0B800m, VOB 4x800m, 0CS 4 x 800 m valté,
Budavari Maria V. 0B 800 m, 2 x MOBCS, VOB 3 x 800 m Réder Katalin V. 4 x MOB, 5 x MCSOB, 0CS 1500 m
Bugya Mariann  V, FOB 1500 m, 3 xVOB 4 x 800 m, CSOBFM, 5 x MCSOB Sasvari Gizella V. OLIMPIA 7. 800 m, OB 800 m, MOB, MCSOB, VOB 3 x 800 m,

Csipan Borbala

V. 0B 3000 m, FOB 1500 m, 2 x MOB, 4 x MCSOB,

0CS 800 m, 0CS 3 x 800 m valtd,

Schaffner Antonia V. 0CS 5000 m, 2 x MCSOB, OCS 5000 m, OCS Maraton,
VOB 4 x 400m, VOB 3 x 800 m, VOB 4 x 800 m,
Csordés Ri V. FEB VOB F0B Sipka Agnes V. 2 x 0B Maraton, 3 x CSOB Maraton, CSOB Félmaraton,
sordos Rita .FEB7.1500 m, 4x800m, 1500 m, 0CS 20000 m, 0CS Maraton,
Déczi Eva V. FOB 3000 m, MCSOB, 0CS 2000 m, Szabo Erzsébet V. 0B 800 m, 3 xVOB 4 x400 m, 2 xVOB 4 x 200 m,
FarkasfAgota  V.0BM,5xCSOBM, CSOBFM, FVOB4x200m,

Fazekas Erika

V. Olimpikon, EB 11. 10000 m, 3 x 0B 5000 m, 2 x OB 3000 m,
0B 1500 m, OB 10000 m, 2 x MOB, 0CS 1 Mérfdld, 0CS 5000 m,

Szabo Karolina

V. Olimpia 11 maraton, VB 9. maraton, EB 6. maraton,
4x 0B 10000 m, 3 x OB Maraton, 2 x 0B 3000 m, 2x VOB 4 x 800 m,
6 x MCSOB, VCS 25000 m, VCS 30000 m, OCSF 3000 m, OCS 5000 m,

Fehér Eniko V. OB Maraton, 0CS 10000 m, OCS Maraton,
Ficsor Irén V.2xVOB 3 x 800 m, 5x MCSOB, Todoran Erzsébet V. 0B 800 m, FOB 800 m, VOB 4 x 400 m,
Galllona FOB 3000 m, Toth Maria Bachné 2 x MOB, 0CS 1500 m,
Hepp Gyorgyné  0CS 1000m, Ujhelyi Maria V. FOB 3000 m,
Horvath Janka V. OB Mezei, Vaczi Eva V.0B 800 m, 4 x MCSOB, 4xVOB 4 x 800 m, 2 x 0CS 4 x 800 m valtd,
Jakab Erzsébet V. 0CS 3000 m, VOB 4 x 800 m, MCSOB, Velekei Mdrta V.0B 800 m, 0B 1500 m, 2 x VOB 3 x 800 m, VOB 4 x 400 m,
Janké llona V. FEB 5.3000 m, 2 x 0B 3000 m, OB 10000 m, 0CS 1 Mérfold, AxMG08,
Véninger Katalin V.5 x 0B 1500 m, 3 x OB 800 m, 2 x 0B 3000 m, MOB,
Kazi Olga V.2 x OLIMPIKON, EB 3. 800 m, 5 x 0B 800 m, 0B 1500 m, MOB,

Koleszar Eva
Komjathy Agnes

Kobolkuti Irén

Kulcsar Magdolna

MCS0B, VOB 4 x 200 m, 0CS 500 m, 0CS 800 m,

V. 0B 800m, OB 1500m, VOB 4 x 800 m, OCS 4 x 800 m valtd,
V.4 xMCS0B, 3 xVOB 4 x 800 m, 2 x 0CS 4 x 800 m valtd,
V.0B800m, 2xMCSOB, 0CS 3 x 800 m valtd,

V.FEJ2.800 m, 3 x OB 800 m, MOB, 6 x VOB 4 x 400 m,
2xVOB 3 x800 m, 2xVOB 4 x 200 m, VOB 4 x 800 m, MCSOB,
0CS 800 m, OCS 1500 m, OCS 4 x 400 m, OCS 4 x 800 m valtd,

Visnyei Marta

Volgyi Zsuzsa

Zsilak llona

VOB 4 x 400 m, CSOB Maraton, 0CS 1000 m, 0CS 1500 m,
0CS 3000 m,

V. 0B 5000 m, 2 x MOB, VOB 4 x 800 m, 4 x CSOB Félmaraton,
5xMCS0B,

V.4x 0B 3000 m, 2x 0B 1500 m, FOB 800 m, FOB 1500 m,
VOB 4 x 800 m, 3 x MOB, MCSOB, OCS 1500 m, OCS 3000 m,

V.VB. 29. maraton, OB Maraton, 2 x MCSOB, 3 x VOB 3 x 800 m,
2xVO0B 4 x800m, 0CS 1500 m, 0CS 3000 m, 0CS 4 x 800 m valtd,
Forrds: 100 EV ATLETIKA
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A minket koriilvevd vildgot, igy gyakran minket, benne éléket is
sok tekintetben a haszon mozgat. Mindenképpen megbecsiilést érde-
melnek ezért azok, akik onzetleniil, ellenszolgaltatast nem véarva segi-
tik tarsaikat. Az 6nkéntesnek nemcsak elegend6 a masik arcara csalt
mosoly, hanem ez minden munkdjanak célja.

Az Oxigén Kupa erdei futdverseny-sorozat, oktobertdl marciusig,
havonta egy szombati napon, immar a 7. évadjahoz kozeledik.

A 2006-0s rajt 6ta vannak olyan arcok, akikkel szinte minden al-
kalommal taldlkozhattak futétérsaink. Ok azok, akik a verseny nap-
jan a kora reggeli 6rakban kiérkeznek a verseny helyszinére. J6 1d6-
ben - szerencsére ez volt iddig a jellemzé -, de a hideg téli napon is.
Kiszallitjak a verseny kellékeit, felépitik a palyat, biztositjak a megfe-
lel6 hangositast, a zenét, elkészitik a listakat, regisztraljdk a nevezése-
ket, kiadjak a rajtszamokat, lemérik a futok idejét, biztositjak a vide-
ofelvételt a befutasrdl, dtadjédk a célba érkezett futoknak a csokit, ba-
nant, almat, teat, frissit6t, majd a verseny végeztével elbontjak és meg-
tisztitjak a palyat, elkészitik az eredmények jegyzokonyveit és felteszik
a honlapra. Mindezt szabadidejiikben, hétvégén - a fizetségiik maxi-
mum egy csoki, vagy egy bandn.

Ats - Cseke

»Az onkéntesek szdmdra a tarsadalmi, szocidlis értékeket kifeje-
26 motivaciok a legfontosabbak. Az érték motivacios faktort a f6bb
motivaciok sorrendjében az elismertség és a szocidlis interakci6 fak-
torok kovették. A hazai 6nkéntesség fejlesztése szempontjabdl rend-
kiviil fontos, hogy a szervezetek vildgos értékrendet és célokat kozve-
titsenek. Ugyanis minél tobb ember szamara hitelesek és hihetok egy
szervezet céljai, annal tobb ember kotelezddik el, és minden bizony-
nyal annal tobb onkéntes is lesz.

Az elismertségi faktor viszonylag magas 4tlagértéke arrol tanusko-

dik, hogy az onkéntesek szamara fontos, hogy - kiilonosen a szerve-
zet, ahol tevékenykednek, és annak munkatdrsai is - elismerjék mun-
kdjukat (kevésbé ,tartanak igényt” példaul a tarsadalmi elismerésre).

Az onkénteseket foglalkoztato szervezeteknek tehat az énkéntes
munka elismerésére jol kidolgozott modszerekkel és technikékkal kell
rendelkezniiik, ha meg akarjak tartani 6nkénteseiket. Nem hallgatha-
to el azonban az a kérdés, vajon a mai elismerés-hianyos magyar tar-
sadalomban az 6nkéntes munkat végzok talan éppen ezen, ki nem elé-
gitett igényeiknek keresnek teret?

Az dnkéntesség kozosségi élményeket, kapcsolati lehetdségeket is
ad, és ez a mésik legfontosabb motivalé erd. Ugy tlinik, a mai kapcso-
lat-hianyos magyar tarsadalomban az 6nkéntesség ez elveszett kozos-
ségek megtalalasanak egyik terepe.

Az 6nkéntesek korében az dnkéntes motivaciok mogottes folyama-
tainak dinamikéjat alapvet6en hét motivacios valtozé befolyasolja: az
onkéntesség orome, a kozosség iranti igény, egy tarsadalmi tigy és tar-
sadalmi csoport melletti elkotelezdés, a szervezeten beliili egalitas,
a szervezet munkatdrsainak elismerése, valamint az 6nzetlen segités
motivumai.

Az 6nkéntesség elsdsorban - és nem meglepé modon - 6rémfor-
ras. Nehéz is elképzelni, hogy barki ugy 4ldozna a szabadidejébél va-
lamire, hogy abban ne lelné 6rémét. Ahhoz tehat, hogy a szervezetek
az onkénteseket tartosan meg tudjak tartani, az 6nkéntesség 6rom jel-
legét fenn kell tartani. Az onkéntesség mogottes dinamikdjat befolya-
solja a kozosség iranti igény is. Nem csak a szlikebb-tdgabb értelem-
ben vett szakmai munkara kell figyelni a szervezetekben, hanem a ké-
z6sségfejlesztésre, a kozosségi egytivé tartozas apolasara is”

Kivonat Bartal Anna Mdria a SZIV cimii folyéiratban megjelent cik-
kébl.
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Az Oxigén Kupa erdei futoverseny sziiletése — 2007 - dta eddig meg-
rendezett 34 versenyén tobb mint 1600 futdtdrsunk indult legaldbb egy
alkalommal. Az alabbiakban néhdny évek ota a versenysorozaton részt
vevd futdtdrsunkat kérdeztiik.

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

- Milyen hatdssal volt rdd a futds (fizikai, egészségiigyi, lelki)?

- Hogyan keveredtél az Oxigén Kupdra?

Kiskorom o6ta szeretek sportolni,
és minden csoportos mérkézésen ott
voltam, amilyen szakagak szerepeltek
az éltalanos és kozépiskolakban. Ki-
emelkedd tertilet volt a foci és vizilab-
da. Egyetemi felvételi utin azonban
més lehetdségek adodtak a sportolasra.
Fakultativ tirgyként szintén a focit és
uszast valasztottam, de nekem ez kevés
volt, ezért utananéztem, milyen lehe-
t6ségek vannak varosunkban az aktiv
kikapcsolodasra. Az egyetemi fakulta-
tiv ordk mellett elkezdtem futni, mert
ezek az 6rak kevésnek bizonyultak sza-
momra. Azéta probélom a tavokat minél révidebb id6 alatt teljesiteni.

Természetesen minden szempontbdl j6 hatést gyakorolt ram a futds.
Nagyon sok ismerdst, baratot, versenytarsat szereztem magamnak. A
sima futdsok mellett elkezdtem az extrém sportok kiprobélasat is. Bele-
kostoltam az 6riilt futdsok vildgaba. Nyaron kerékpar- és vizi turakon ve-
szek részt. Hiszen nyaron nincs Oxigén Kupa, de ezek a sportok jo ala-
pot szolgaltatnak az 6sszel kezd8dé verseny jé idépontjahoz. Elkezdtem
afelkésziilést a félmaratonhoz, ezt a tdvot mar 11-szer teljesitettem. Most
6sszel nekifutok az elsé maratonnak.

Fogalmam sincs, hogy keriiltem az Oxigén Kupa futdverseny ren-
dezvényre, de lehetséges, hogy egyik testneveld tanarom ajanlotta. 2009
oktober elsd forduld ota veszek részt rendszeresen ezen a mindig vi-
dédm versenyen.

,Ep testben ép lélek!”

Nyéki Zoltan

2012 februarjiban volt egy komo-
lyabb miitétem, és emiatt hosszu kiha-
gyasra kényszeriiltem a birkdzas alol.
Majd majusban, mikor djra elkezd-
tem, akkor sem éreztem magam biz-
tonsagban, mert féltem, hogy a miite-
tem helyén valami probléma lesz. Ji-
liusban lattam az ujsagban a boszor-
ményi korutfutoknak egyik program-
jat, és mivel én mindig is szerettem fut-
ni, meg a 8 évnyi birkézassal mar alap-
edzettséggel rendelkeztem, igy felvet-
tem a kapcsolatot Fekete Anti bacsival, aki nagy szeretettel fogadott, és
sokat segitett. A futds annyibdl is nagyon j6 sport, hogy itt kézzel fogha-
t0, mérhet§ a teljesitmény, nem ugy, mint egyes sportagaknal, ahol nem
egyszer latunk olyan dolgot, hogy a birék nem olyan pontszamot adnak
a versenyzének, amit esetleg megérdemelt volna. A futasnal ott az 6ra,
ami megmutatja, hogy mikor érkeztiink célba, és kész, ezen nem lehet
vitatkozni, nyugodt lehet az ember lelkiismerete az eredményét illetGen.

H P

Lelkileg a kitartds az akarat er8sitésére nagyon jo, az ember szemé-
lyiségére is pozitiv hatdssal van, ami altal segitGkészebbé és onzetleneb-
bé valik, amit egyesileten beliil és a versenyeken is tapasztalok. Testileg
a futds erdsiti az immunrendszert és a fizikai er6nlétet.

Fekete Anti bacsi hivta fel a figyelmemet erre a versenysorozatra, és
az els6 versenyemen pozitiv tapasztalatokat szereztem, utdna mar tu-
datosan késziiltem ra. Ami még nagyon jo, hogy téli idészakban van a
versenysorozat, és igy még inkabb van értelme kimenni a hoba edzeni.
Koszonet a szervezéknek a nagyon jo versenyért, remélem, sokaig részt
vehetek még rajta.

Perecz Patricia

Kicsi koromtol kezdve, anya jévol-
tabol mindig sportoltam. Mindenféle
sportot kiprobaltam, az iszastol a te-
niszen at a kézilabdaig. Anya renge-
teg edzésre és versenyre hordott min-
ket az 6csémmel, tobbek kozott futd-
versenyekre is. A sokféle sport kozott
néhdny évig atletizaltam is, de tul elké-
nyeztetett gyerek voltam, és engedve az
uri szeszélyemnek, otthagytam a gy6-
zelem kiisz6bén, amikor mar helyezé-
seket is elérhettem volna.

Miutan felnéttiink annyira, hogy nem kellett mindenhova hurcolni
minket, anya végre szabad lehetett, és elkezdett futni. Ratalalt az Oxigén
versenysorozatra, és annyira beleszeretett, hogy engem is magaval csabi-
tott, igy én is Gjra nekivagtam a futdsnak. Osztonzd volt rdm a verseny-
sorozat, és egyre nagyobb célokat tiztem ki magam elé. A 2,5 km-t6l el-
jutottam a félmaratonig, de még nincs megallds.

Rengeteg élményt nyujt a futds, uj embereket lehet megismerni, és
mindig szeretettel fogadnak.

Oszintén szolva, elég lusta vagyok, nehezen veszem ra magam, hogy
elinduljak, de amikor sikeriil, mindig jol érzem magam. A baratnémet
is bevontam, és azdta 6 is jonni szokott velem futni. Szeretek az erdében
futni, versenyen, egyediil és tarsasagban. Ki tudok kozben kapcsolni, és
levezetem a fesziiltséget. Sajnos a térdemmel néha problémaim vannak,
de nem tart vissza, harcolok a kilométerekkel. Hajrd Futas!

Petnehazi Gabor
- Megszéllott grundfocista voltam.
Sokat jartam futni, hogy jobban men-
jen a foci. Késébb rajottem, hogy a
labda nem is olyan lényeges. Inkabb
csak futok. 2011-ben kezdtem temp-
lom koriili versenyekre jarni, Nadasi
Levente tandr ur javaslatdra. Igy ke-
veredtem az Oxigén Kupdra.
Nagyon megszerettem a futdst.
Tetszik, hogy objektiv és egyéni a
»szamonkérés” Edzeni persze jobb
tarsakkal, én K. Szabé Gabor csapa-
taban révom a kdroket. Onmagaban
megtiszteltetés, hogy egy orszagos csticstartd utasitdsainak probalhatok
megfelelni. Néha nagyon kemények az edzések, nem egy wellness, de tul-
lenni egy-egy jol sikeriilt versenyen leirhatatlanul j6 érzés (nem is irom
le), igy megéri a faradozast. A célom az, hogy j6 legyek hi tarsam olda-
lan, oly sok a harc, a kiizdelem, de gy6zelem var rank.
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A futds j6 hatassal van ram testileg, hiszen egy hosszt futds utin meg-
jelenik az AMP, ami aktivalja az AMPK-t, ami foszfort rak a bcl-2-re,
ami elereszti a beclin-1-et és igy autofagiat indukdl [Aradi (2012)]. Igy
sokaig leszek fiatal és boldog.

Az Oxigén Kupan talaltam sok példaképet, van koztiik 10 éves és 85
éves is. A Nagyerd6 megunhatatlan futéparadicsom. Kapunk bandnt.
Tobbek kozt ezeknek koszonhetd, hogy - nagyon sok futétarsammal
egyetemben — nekem is kedvenc versenyemmeé vélt ez a sorozat.

Vizi Nora

Gimnazista koromban évekig
atletizaltam, akkor még nem volt
nagy kedvencem a futés. Elveztem
azonban az edzéseket, a j6 tarsasa-
got (az itteni segitk/szervezok egy
részét az Olah Gabor utcai palyardl
ismerem) és késGbb - feln6tt fej-
jel - vettem észre, hogy ez id6 alatt
valt 1étsziikségletemmé a mozgas.
Maig halas vagyok ezért az akko-
ri edzé6mnek, Aranka néninek (dr.
Kiss Janosné). Miutdn a harma-
dik fiam megsziiletett, egyszertien
muszaj volt megint valamit csinal-
nom, és kézenfekvé volt, hogy elkezdek futni. Eleinte annak is 6riil-
tem, ha husz percet birtam, és szép fokozatosan (majd’ tiz év alatt) el-
jutottam odaig, hogy lefutottam az Oxigén félmaratont...

Mivel a Nagyerd6 szélén lakunk, borzasztdan szerencsés vagyok,
hogy 6t perc elteltével mar benn futhatok az erdében, nem kell autdz-
ni, buszozni, hogy mozoghassak. Szinte mindig ide megyiink ki a ba-
ratnémmel, 4ltalaban hetente kétszer. Az erdé mindig feltolt és meg-
nyugtat — rengetegféle madarat hallunk énekelni, télen 6zeket latunk
rendszeresen, most télen vaddisznocsorda vagott at el6ttiink nem is
egyszer, de talalkoztunk mar rokaval, nyullal, szedtiink futds koz-
ben gombat, szemetet... Elvezem, ahogy az erdé évszakrol évszak-
ra véltozik. Es természetesen fizikailag is nagyon sokat jelent a rend-
szeres futds — javult az allo- (és tiird- :) képességem is, beteg sem na-
gyon vagyok. Egy-egy erdei futds utdn valahogy kisimul az ember...
A pdléimbol visszakovetkeztetve 2009 6szén lehetett, mikor a Nagy-
piacon vésdroltam, és a mozgojardan lefelé jovet meglattam egy nagy
hirdetStablat, rajta a felirattal: Oxigén Kupa. Es ugy emlékszem, nem
sokkal ezutdn volt, hogy a hétvégi futdsunk kozben sz6 szerint bele-
szaladtunk (szembél!) az egyik Oxigén Kupa forduldba. Azt hiszem,
itt dontéttem el, hogy ezt feltétleniil meg kell néznem. Elmentem, és
azdta rendszeresen részt veszek ezen a fantasztikus rendezvényen -
fantasztikus, mert nagyon jo helyet valasztottak a rendezdk, j6 a
hangulat, és fantasztikus, hogy ennyi ember 6nzetleniil hajlan-
dé egy fél napot aldozni a hétvégéjébol, hogy népszerisitse a futast.
Koszonet érte a minden szervezdnek és a segit6knek!

Kubovics Eva

Mar éltalanos iskolas koromban is szerettem futni. 4. osztalyos voltam,
amikor felfigyelt ram az akkori testneveld tanar nénim. Ha volt valami-
lyen atlétikai verseny, akkor engem biztos, hogy mindig elvitt. Otodiktdl
kezdve igazolt atléta voltam az NYVSSC-nél, de 17 évesen abbahagy-
tam az aktiv sportot. Azutdn csak kedvtelésbél futkdroztam néha-néha.
Az élet aztdn ugy hozta, hogy j6 4 évvel ezel6tt ismét elkezdtem rend-
szeresen futni, mert régi-régi dlmom volt, hogy egy maratont megcsi-

naljak. Az els6 pont az Oxigén Nagy-
erdei Maraton volt 2011-ben. Mindig
is imadtam futni, ennek kapcsén sok
Uj baratra tettem szert, akikkel folya-
matosan segitjiik egymast.

Sokszor futok egyediil, ilyenkor
megprobalom azzal kitolteni az idét,
hogy végiggondolom az elSttem 4llo
feladatokat, és azok lehetséges meg-
oldasait. Teljesen regeneralddik az
agyam futds kozben. Midta hosszd-
kat futok, tudom, hogy mit birok el,
mind fizikailag, mind lelkileg. Ori4-
si fejlédésen mentem keresztiil és nagyon-nagyon jol érzem magam a
béromben. Igaz a felkésziilés elején volt problémam a térdemmel, de
ezt egy porcerdsitd kuraval helyre tettem.

Az Oxigén Kuparol a sporttarsaimtdl hallottam, a Kovacs hazaspar-
ral, Gaborral és Bedval jartam at Debrecenbe. Nagyon jo szervezésti és
hangulatos versenyek. Mindig szivesen megyek, bér a fiatalabb korosz-
taly mar nem enged fel a dobogéra, de legalabb a kozelében maradok.

Zakany Katalin
(e VR 2 A baratném folyamatosan mond-
ta, hogy kezdjek el futni. Nem volt
hozza til sok kedvem, hiszen el6tte
nem sportoltam. Aztdn mar annyira
untam az 6r6kos noszogatasat, hogy
belefogtam. Ez kb. két éve tortént, és
azota pedig nem tudok és nem is aka-
rok leallni. Hosszu ideig a lakételepen
korézgettem, és csak késdbb merész-
kedtem ki a pélyara és a Nagyerdébe.
Id6vel segit6tarsaim is akadtak (Jurth
Gyula, Fidk Gyorgy), akikkel azéta is
egyiitt készillok a versenyekre.

Teljesen megvéltoztatta az élete-
met. Mint akit kicseréltek: a soroza-
tos fejfajasok elmultak; sikeriilt néhany kil6tél megszabadulnom; jobb
lett a kedélyallapotom; sok Gj ismer6som, baratom lett; rendszert vitt
az életembe; novekedett a kitartdsom, és néha egy-egy érmet is sike-
riilt 9sszefutnom. Folyamatos 6romforras.

Ezt is a baratnémnek koszonhetem, aki megérdemli, hogy név sze-
rint is megemlitsem: Hiise Emese. Semmiképpen sem akartam verse-
nyezni, mert nem tartottam fontos dolognak. Kizarélag csak az 6rém-
futds érdekelt. Az els6 versenyen nem is értem el jo eredményt, de az-
tan kezdtem raérezni a versenyzés izére. Az6ta pedig vonzanak a kihi-
vasok és probalom feszegetni a hataraimat. Az Oxigén Kupa pedig erre
kivalo lehetdség. Nagyon nagyra értékelem a szervezdk hozzaallasdban
azt, hogy végre ez egy olyan dolog, ami nem a pénzrél sz6l. Koszénom!

- A fenti futétarsaink koziil az igazolt atlétdknak és mds 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.

Legalabbis 6k igy gondoljdk. S igy gondoljuk mi is.

Cseke
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Taplalékainkban a kalériat ad6, mintegy tizemanyagként szerepld
szénhidratokon és zsirokon kiviil jelen kell lennie fehérjéknek, ami
szervezetiink épitéanyaga, és olyan vegyiileteknek, ionoknak, melyek
sokszor csak igen kis mennyiségben sziikségesek. Ilyenek a vitaminok
és a killonboz6é nyomelemek, vagy nevezik mikroelemeknek is. A ko-
vetkez6kben két fontos mikroelemrél beszéliink (tobb is van, persze),
melyek szerepe sokszor elhanyagolt, mikor a sportolok taplalkozasa-
r6l van sz0. Ezek a cink és a szelén.

A cink egy kékes-sziirke fém. A kozismert horganylemez, melyet
épiiletek, parkanyok bevondsara hasznalnak, cinklemez. Gondolnank-e,
hogy szervezetiink 2-4 gramm cinket tartalmaz, és egészségiink szem-
pontjabdl jelent6sége 6ridsi? A természetben legalabb 300 olyan en-
zim létezik, amely a miikodéséhez cinket igényel, és ezekb6l nagyon
sok az emberben is aktiv. Tovabba sok fehérje, melyek a gének kifeje-
z6dését szabalyozzak, cinktartalmu, an. cink-ujj fehérje. A fehérje dl-
tal kotott cink ugy valtoztatja meg a fehérje térszerkezetét, hogy az ko-
t6dhessen a DNS jol meghatérozott szakaszaihoz, ezéltal befolyasol-
ni tudja a kornyez6 gének kifejez8dését, beinditva pl. fehérjék szinté-
zisét. Nem véletlen az, hogy a cinknek szerepe van a sejtosztodasban,
az immunrendszer aktivan tartasiban. Kiilonosen jelent6s, hogy ne
legyen cinkhidny terhesség idején, szoptatasi idészakban vagy fejl6dd
kisgyermekeknél. Az agy, izom, csontok, vese, mdj cink-koncentréci-
6ja magas, de legmagasabb a prosztatdnak és a szemnek. Ezek utan az
is nyilvanvald, hogy egy sportol6 szdmara is kiemelt jelentésége van a
megfelel6 cinkelldtdsnak, hiszen szinte minden alapveté bioldgiai fo-
lyamat hatterében miikddik cinktartalmt fehérje.

Mibél vehetiink fel cinket? Egy egészséges atlagos taplalkozas rend-
szerint tartalmaz elegendé cinket. Sok cink van a voros husokban és
a szaraz babban, lencsében. A cink felszivodasat azonban erdsen ga-
tolhatjak azok a cinket kotd vegyiiletek, melyek jelen vannak taplalé-
kainkban. A legfontosabb ilyen vegyiilet a fitinsav. Sok fitinsav van a
gabonafélékben, kukoricaban, kiilonb6zé magokban, diéfélékben stb.
Ha hust fogyasztunk kevés korettel, vagy csak parolt zoldséggel, sokkal
eredményesebben szivodik fel a his cinktartalma, mint ha nagy meny-
nyiségli tésztaféle a koret, sok fitinsavval. Cinket veszitiink az elpusz-
tult sejtjeinkkel (b6r és vékonybél megujulé sejtjei), intenziv sport ha-
tasdra izzadsaggal. Természetesen cink felvehetd tablettaban is. A vi-
tamin-dsvanyianyag tartalmd, recept nélkiil is beszerezhetd tablettdk
5-15 mg cinket tartalmaznak. Kénnyen pétolhaté a cink, ha a cink-
tartalmu tablettdt néhany oraval étkezés utdn vessziik be. Egy biztos,
intenziv felkésziilési id6szakban nem drt néhdny mg cinket magunk-
hoz venni megfelel6 tabletta formdjaban, mintegy kiegészitve a tapla-
lékkal felvett mennyiséget.

Néhany sz6 a szelénrol. Sokaig a szelént mint a legszornytibb mér-
get emlegették. Ez valdban igaz is, ha nagy mennyiségben vessziik fel,
ugyanakkor nélkiile nem élhetnénk. A szelénhiany, f6leg gyermekkor-
ban, stlyos szivelégtelenség kialakulasahoz vezethet, de feln6tt korban
is fontos a szivizom mikodéséhez. A szelén egy antioxidéns (mint pl.
az E- és C-vitamin), mely az egyik fehérjeépit6 kéntartalma aminosav-
ba, a kén helyére épiil be, ez a szelenocisztein. Van egy molekula igen
nagy toménységben sejtjeinkben, amely redukalt és oxidalt allapotban
islétezik, ez a glutation. A glutation redukalt allapotban tartasahoz kell,
tobbek kozott, a szeléntartalmu enzim, ezaltal az egész sejt redukalt al-
lapotban marad. A szelén napi adagja 50-80 mikrogramm, tehat sok-
kal kisebb, mint cinkigénytink (1mg=1000 microgramm). Szelénhia-
nyos téplalkozis soran jelentsen csékken immunrendszeriink akti-
vitasa, és izomzatunk mikodése is karosodik. Szelénsziikségletiinket
nagyrészt gabonafélékbél vessziik fel. Megjegyzendd, hogy kozvetlen
kérnyezetiinkben, a Hortobagyon van olyan teriilet, amely rendkiviil

szegény szelénben. Az itt legeltetett birkak hisanak és gyapjanak mi-
ndsége is gyengébb, ezért szelén-kiegészitést igényelnek. Nagy szelén-
hidnyos teriiletek vannak még Kinaban. A szelén tablettaval is pdtol-
hato, mely recept nélkiil is kaphatd. Arra vigyazzunk, hogy 200 mik-
ro-gramm szelénnél tobbet tablettaban ne fogyasszunk.

A fentiekben két mikroelem hasznardl beszéltiink. Mi koze ehhez a
sportnak, vagy konkrétabban, az Oxigén Kupara valo felkésziilésnek?
Mindkét nyomelemrél tudjuk, hogy sziikséges az egészségiink fenntar-
tasdhoz: immunrendszeriink, szellemi és fizikai aktivitdsunk kifogas-
talan miikodéséhez. Egy intenziv felkésziilési iddszakban, amikor nap
mint nap nagy terhelést edzéseket végziink, figyeljiink oda a mikro-
elemekkel torténé korrekt ellatasunkra. A nagyterhelésti edzések hatd-
sara foleg cinkbdl veszitiink tobbet, de az antioxidéns-igényiink is ma-
gasabb lehet. Kérjiik ki a sportorvos tanacsat, valdszintileg nagy ter-
helések idején javasolni fogja szelén és cink felvételét tabletta forma-
jaban, ezzel kiegészitve a taplalékkal felvett mennyiséget. Tulzasok-
ba ne essiink. A feleslegben szedett cink- vagy szeléntartalmu tabletta
nem fogja javitani teljesitményiinket. Az is igaz, hogy hianyukat ne-
héz észrevenni, mert a kzép-eurdpai atlagos taplalkozas dltalaban fe-
dezi szitkségletiinket. Csekély hidnyuk eldszor csokkent ellenallo-ké-
pességben jelentkezik, pl. konnyebben megfizunk, megbetegsziink.

Dr. Aradi Janos

res edzOként is tevékenykedett. Szdmos vdlogatott viadalon volt a
magyar csapat edzdje tobbek kozott Eurdpa Bajnoksdgon és Olim-
pian. Tanitvinyai kb. 60 alkalommal indultak, mint vdlogatottak,
20 alkalommal futottak magyar rekordot és 25 felnétt bajnoksdgot
nyertek. Két tanitvanya 10. volt az éves vildgranglistin.
Dr. Aradinak nyolc publikdcidja jelent meg nyugat-eurdpai és ame-
rikai folyéiratokban a telomer/telomerdz rendszerrel kapcsolatban.
Dr. Aradi a Debreceni Egyetem orvoskardn mdsodéves orvos-
tanhallgaték szdmdra a biokémia tantdrgyon beliil évtizedekig
oktatott anyagcserét és sportbiokémidat. Jelenleg nyugdijasként a
sportbiokémia oktatdsat végzi.

Cseke Istvin
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alapitvanyunknak, hogy tovabbfejlessziik versenyeinket,
és egyre tobb ember tiidejébe juttassunk Friss Oxigént.
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A mai napig hdrom megyei csticsot tart az egykori kitiind hossziitdv-
futd, Egeresi Ldszlo. 1969-ben a DVSC szineiben érte el 15 000 m-en
49:13.4, 25 000 m-en 1:25:07, és az egyords futdsban, 18 000 m.

- Mikor, hogyan kezdddott kapcsolatod
a futdssal?

- Gimnaziumi éveim alatt, 16 évesen dr.
Rajkai Tibor edz6 egy mezei futéversenyen fi-
gyelt fel ram, kinézett maganak, és szolt, hogy
menjek hozzd edzeni a DEAC-ba. Leigazol-
tak. Attol kezdve az ¢ irdnyitasaval végeztem
az edzéseket.

Elészor 800 és 3000 m-en kezdtem el verse-
nyezni, majd ifiként mar 10 000 m-t futottam.

Gimnaziumi éveim alatt a kozépiskolai or-
szagos bajnoksagon 3. helyezést értem el 1500
m-en. Ezekben az években a megyében meg-
rendezett mezei versenyeket az ifjusagi kor-
csoportban rendre megnyertem, a hosszu ta-
vokon megyei csucstartd voltam.

Egyetemi hallgatoként orszdgos egyetemi
és f6iskolai bajnoksagot nyertem 5000 m-en.

- Fiatalon abba kellett hagynod a futdst.
W Mi tortént?

- 1960-ben a munkdm és elsésorban egy betegség miatt — szivprob-
lémak - miatt nem tudtam rendszeresen edzeni, az orvosok eltiltottak
a futdstol, igy felhagytam a versenyzéssel. Csak heti egy két alkalom-
mal futottam, és indultam néhany helyi versenyen, de csak kedvtelésbél.

- Mikor kezdted iijra?

- 1965-ben, 29 évesen G6doll6n voltam szakmérnoki képzésen. Ott
kezdtem el 4jbol a rendszeres futast. El6sz6r azért, hogy leadjam a koz-
ben felszedett kilokat. Ez egy fél év alatt sikertilt. Tizenét kilot adtam le.
Folytattam a rendszeres edzést, és edz6im és versenyzGtarsaim biztata-
sara nemsoka elindultam a Csepel maratonon, ahol 2:38-cal els6 oszté-
lyt szintet futottam. Ez volt az els6 maratonom. A kovetkezd évben mar
Uj megyei csticsot elérve, ugyanezen a versenyen 2:35-6t futottam és 2.
helyezést értem el. Néhany év alatt 17 maratont teljesitettem. 1969-ben
Szolnokon egy meghivasos palyaversenyen futottam azt a 3 eredményt,
amelyek még ma is megyei cstcsok. 34 évesen 1970-ben dontdttem ugy,
hogy befejezem.

- 10 év sziinet utdn azonban, mdr mint veterdn atléta, 11jbol futo-
cipot hiiztdl. Miért?

- 44 évesen kezdtem tjra a futast. Hogy miért? Els6sorban a mozgas
kedvéért. Futni azonban csak ugy érdemes, hogy megizzadjon az em-
ber. Szerencsére ekkor mar egyre tobb veteran versenyt rendeztek Ma-
gyarorszagon. Azontul, hogy ez dsztonzdleg hatott ram, talalkozhattam
sok volt atléta bardtommal, akikkel egyiitt tudtunk 6riilni nemcsak sa-
jat, de egymas sikerének is.

- Melyek voltak a legszebb sikereid mint szenior fut6?

- 1984-ben a szenior vilagbajnoksagon 6. helyezést értem el a mara-
toni tavon. 1985-ben Roémdban, a szenior Eurdpa-bajnoksagon 10 000
m-en értem el 8. helyezést. Az orszagos szenior bajnoksagokon t6bb-
szOr gy6ztem az 5000 és 10 000 m-en és a maratoni tavon. Kézben, mint
sportszervez0, aktiv szerepet vallaltam 1987-ben, a Debrecenben meg-
rendezett szenior orszdgos bajnoksdgon. 1988-t6l 1995-ig nagyon sok
maratoni és utcai futéversenyen indultam.

- Hogyan emlékszel edzddre, dr. Rajkai Tiborra?

- Dr. Rajkai Tiborra a legjobb érzésekkel, tisztelettel gondolok. Ben-
sdséges kapcsolatom volt vele. A sport mellett az életre is felkészitett.

Nem hajtotta til az embereket, nem eréltette minden aron a jobb ered-
ményeket, de azt hangoztatta, hogy a kitarté munka eredményre vezet.

- Mit jelentett szdmodra az atlétika, a futds?

- A sport, a futds az életem soran nagyon sokat jelentett szimomra.
Megalapozta életem tovabbi alakulasat. Mondhatnam azt is, a sport volt
az alapja az életemnek.

A sport, a futds a sikereken tul, felkészit az életre, ahogy ezt az egyko-
ri kival6 edzé Dr Rajkai Tibor tanitotta. Egeresi Laszl6 esetében is igy
volt ez. A sportban elért sikerei, kiizdelme jé alapot szolgaltatott szama-
ra az élet mas teriiletén.

Cseke

Aradi Janos a debreceni tavfutds elsé kima-
gaslé reprezentdnsa volt, 1913. augusztus
11-én sziiletett.

Kozépiskolait a Debreceni Reformatus
Gimnaziumban végezte. Ebben az idészakban
is rendszeresen versenyzett, tobb orszagos ko-
zépiskolai bajnoksagot nyert. Tanulmdnyait a
Miiszaki Egyetemen folytatta Budapesten, ek-
kor a MAFC szineiben atletizalt. 1937-ben in-
dult a parizsi f6iskolas vilagbajnoksagon (a mai
Universiade elédje), ahol holtversenyben az el-
s6vel a masodik helyen végzett 800 m-n. Sze-
repelt a magyar véalogatottban. 1939-ben To-
rinéban az olasz-magyar viadalon 800 m-en
1:53.0-at futott. 1500 m-en keveset verseny-
zett, igy is orszagos ranglistavezetd volt ebben
az évben 3:58,2-vel. A 74 évvel ezelGtti 1:53-as
eredménye akkori idében igen jonak szdmi-
tott. Kiilonosen jo eredmény ez, ha figyelem-
be vessziik, hogy ezt heti két, maximum harom
edzéssel érte el, és a felkésziilést csak marcius végén kezdték el abban az
id6ben, és persze salakon futottak, ami 6nmagaban elég nagy hatranyt
jelent a modern miianyag palydkhoz képest.

1960-t6l 1983-ban bekovetkezett halaldig a Megyei Atlétikai Szovet-
ség elnoke volt, de ami sokkal fontosabb, edzéként dolgozott. Edz6i te-
vékenysége nagy jelentGségl, nemcsak azért, mert valogatott és ma-
gyar bajnok versenyzoket nevelt, hanem azért is, mert iskolat terem-
tett, melynek nyomai ma is érezhetéek a debreceni tavfutason. Edzés-
modszerének legjelentdsebb jellegzetessége volt a futdtechnika fontos-
saganak hangsulyozasa a tavfutdsban, valamint az aerob teljesitmény és
a gyorsasag parhuzamos fejlesztése, amit a terhelés ritmusanak optima-
lis kialakitdsaval ért el.

Tanitvanyai voltak tobbek kozott Mester Janos, Szanté Tamas, Vojta
Laszl, H. Nagy Istvan, Marozsan Laszlo. Mindhdrom fia (Janos, Csa-
ba, Andrés), nyert ifjisagi bajnoksagot, ifi csticsot futott Janos és And-
ras, Janos felnétt valogatott volt és két felnétt bajnoksagot is nyert. Isko-
lateremt6 munkajanak egyik eredménye volt Janos fia eredményes edz6i
tevékenysége. Nemcsak fiai 6rokolték futdtehetségét; harom unokaja ko-
ziil kett$ (Aradi Borbala és Bernadett) szintén eredményes atléta, Bor-
bala U23 élvonalba jutott, Bernadett egyéni orszagos bajnok és magyar
valogatott lett, nagyapjahoz hasonléan.

Szerkesztdség



